પ્રકાશક : 

ઉમેશચ'દ્ર એમ. જેશી, 

સ'ચાલક, શ્રીરામતીર્થઃ મોગાશ્રમ પ્રકાશન, 
ઉમેશધામ, વ્હિન્સેન્ટ સ્કવેર સ્ટ્રીટ ત. ૨, 
દાદર્‌ [ મધ્ય રેલ્વે], મુંબઈ ૧૪ [ભારત ] 


પ્રયમ આજૃત્તિ ૪, સ. ૧૯૫૯ 





ગ્ત્ત્ જે,” યુ. કે, અને યુરૂપખ ડમાં ૧ પંડ (સ્ટર્લિ ગ) ૮ શિલિગ 
૨. યુ, એસ. એ. (અમેરિકા) 1 ૪ રોલર્‌ 


૨ણિન રેપૅર્‌ અતે આમત ખ્લેકની ૭પાહ,-- 

સર્વોદય ક્રિય્સ, 

પાલનજછી એદ્વજી કપાઉન્ડ, ખેતવાડી શેડ, મુબઇ ૪ [ભારત] 
મુદ્રકઃ 

કુ, ના. સાપળે, 

ફામકૃષ્ણુ પ્રિન્ટીંગ પ્રેમ, 


રૂકમણી નિવાય, મોરબાગ શેડ, * 
દાદર મુઈ ૧૪ (ભારત) 


ઉમેશ ચોગદર્શન (પ્રથમ ખડ) 


- અનુક્રમણિકા - 


? 


વિષમ પૃછ મખ્યા 


1 
(૧૦) યેોગિરાજ શ્રી ઉમેશચદ્રજ, સચાલક શ્રી રામતીથં યોગાશ્રમતું 
₹ગીન છાયા ચિત્ર (ફ્રેઢો ) અને 


* સિત્રમય ચોગદ્શન ( છાયા સિત્ર - વિભાગ ) હથી૧૨૦ 
(વિવિધ આસતોનુ ચિત્રમય દર્શન તયા શરીરના 
અતતરગત દક્ય, રોગનિવાર્ક અને આરોગ્ય તેમજ * 
શક્તિવર્ધક મઢતપૃણું આસતેતું દિગ્દર્શન ) 

(૨) પ્રસ્તાવના ૨૨૬ થી ૨૪૦ 
થોગાભ્યાસના અધિકારી કોણુ ? વ્ર્વૃ 
ભાર્તતુ આગળ પડતુ સ્થાન ્ર્ડ 
શરીર્‌ અતે મન તર્‌ ધ્યાન દેવુ શું આવશ્યક છે ! ૧૨૪ 
શકા - સમાધાન ૧ર૫ 
લાંબા સમયના અતુભવતનુ પરિણામ ૧૨૬ 
પીડિત - રાગી મટે પર્ક 
યોગાભ્યાસના વ્યાપક પ્રચારતી આવશ્યકતા ૧૨૮ 

ચણતોત્તે હસવ્ઉફા ચાણ કર& 
શુ' યોગાભ્યાસ વ્યસન છે? ૧૩૦ 


ધ્વાએથી અવસ્ય બચે કૂટ 


જ 


વષષ 


દવાએથી રેગ જડસળથી દૂર્‌ થતા નથી 
યોગાભ્યાસતુ' વરદાત 

યોગાભ્યાસતો ટ્રેલાવો 

ધનતે॥ સહુપયોગ 

રશી - વિદેશી રમતો અને યોગાભ્યાસ 
આમશ્રમોતુ મહતવ 

સમયને સદદપયોગ 


(૩) ઉમેશ યોગદર્શાન 


આવસ્યક ખુલાસો 
હઠયોગ શુ છે ? 
યમ્નુ' તિરૂપણુ 
અઠિસા 

સય 
અસ્તેય 

ખ્ધહ્માચર્યા 
અપરિમિહ 
નિંયમતુ' નિરૂપણુ 
શ્ય 

સત્તોષ 

તપ . 
સ્વાધ્યાય 

પશ્રિર્‌ પ્રરિધ્સિન 


(૪) ભલરોધન કમ (ષટ્કમં ) 


નેતિકપ્દે 

«લ નેતિની વિધિ 
સત્રતેતિ [ અપૃણું ] 
યૂસતેતિ (સપૂણું 1 


ઉમેશ યોગ” ' 


પ૪ 


યૃફા 
કૃરૈ 
૧ૃડ0 
ડર 
કૃ 
કઃ 


૧ ] 


શ૪૦્યી 


૧૪૮થી 


૧૪0 
૧૪૪ 
કૃ 


૧૪ 1) 
૧૪ 18 
૧૪ 
૧. 


જ્જ 


કૃપ 


થમખડ ૩ 
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યુ પૃષ્ઠ સખ્યા 
વતિકમ [અપૂણું અતે સંપૂર્ણ ] ૧૫૪ 

દડધૌતિ [ અપૂ્ણું ] ૧૫૬ 
નોલિકર્મ ૧૫૮ 
બાસ્તકર્મ ૧૬૧ 
ક્રપાલભાતિ ૧૬૩ 

ત્રાટક ૧ૃદૃદ્‌ 

૫) આસન ૧૭૨ થી ૨૮૪ 
વ્યાયામના અત્ય પ્રકાર અતે યોગામતોની વિશે।તા ૧૭૪ 
યોગાભ્યાસ માટે પ્રાર ભિક નિયમો ૧૭૫ 

અન્ય ઉપયોગી સૂચના ૧૭૬ 

પાણીનો ઉપયોગ ૧૦૦ 

સીઓ માટે યોગાભ્યાસ ૧૭૯ 

બહેનોએ કયા આસનો ન કરવા? ૧૮૧ 

આસને કેટર્લા છે ? ૧૮૨ 

૮૪ આસતેતુ દિગ્દર્શન ૧૮૩ 

(૬) આપસનોવુ નિરૂપણ ૧૮૫ થી ૨૮૬ 

(અ) અડપ શ્રમસાધ્ય આસતેા 

(૧) સિધ્ધાસન ૧૮૫ 

(ર) સ્વસ્તિકાસત ( સુખાસન ) ૧૮૬ 

(૩) ચવાસન ૧૮૭ 

(૪) એકપાદ ઉત્યાનપાદાસત ૧૯૦ 

દિપાદ ઉત્યાનપાદાસન ૧૯૧ 

(૫) વજાસન (પહેવો પકાર » ૧૯૩ 

વજાસન  ખોન્ને પકાર » ૧૯૩ 

(૬) એકપાદ પવનમુક્તાસન ૧૯૪ 

પવન મુક્તાસન ( દ્િપાદ ) યૃહપ 


(૭) વીરાસન ૧૯૭ 


જ 


વિષય 


(૯) 
ભ) 


(મ) 
(૧) 


ઉ) 


ત્રિકોણાસન 
આકર્ષણુ ( આકરણું ) ધનુરાસન 
શ્રમ સાધ્ય આસન 


શાર્ષામન [ અપૂર્ણું ] 

શીર્ષાસન [ મ'પૂર્ણું પહેલે પ્રકાર ] 

શીર્યાસનતુ સંપૂર્ણ રૂપ [ પ્રકાર ખીજ] 
શોર્યાસનસ્ય પહ્યાસન 

પદ્માસન 

પૂણુપલ્માસન - બધ્ધપદ્માસન ( પહેલો પ્રકાર ) 


* બપ્ધપહાસન ખીન્ને પ્રકાર 


(૩) 
(૪) 


(૫) 
(૬) 
(હ) 
(૯) 
(0 


(ઉન) 


બધ્ધપક્ષામન ત્રીજ્ને પ્રકાર 
બધ્ધપદ્દાચન ચોથે પકાર 
ખષ્ધપહ્ાસન પાંચમે પ્રકાર ( સ પૂર્ણ ) 
ખપ્ધપક્ામન ઢો પ્રકાર ( સ પૂર્ણું » 
સપ્ત ઉર્ષ્વહરતાસન 
શુજ ગાસન - અપૂણું મકાર 
ભ્રુજગાસન -- સપૂણું પ્રકાર 
મત્યાસન 
તોલાગુલાસન ( તુલાસન ) 
એકપાદ શલભાસન 
દિપાદ શલભાસન 
ન્તનુશિરાસન ( પહેલે પ્રકાર ઝે 
જતનુશિરાસન ( બીજ્તે અને ત્રીન્ને પ્રફાર ડે 
ગાસુખાશન | પછ ભાગ] 
ગોમુખાસન [અગ્રભાગ) " 
વિપરીતકરણી ઉધ્વસવો ગાસન (સ પૂર્ણું ) 
પહ્યાસત ( વિપરીતકરણી અવસ્થામાં ) 


ઉમેશ્મ રે 


મૃ 


૨૧ 


રરર 
૨્‌ર્‌ડ 
૨૨ 

રરદ 
રરપ 
૨૨૮ 
રૃ૩* 


વિશેઃ 


(૬) 
(૭) 
(૮) 


(૯) 
(૧૦) 


(33) 
(૧૨) 
(૧૩) 


(૧૪) 
(૧૫) 
(૧૬) 
(૧૬) 


(૧૮) 
(3૬) 
(મ૦) 


ગર્વાગાસન [વામન - બન્ને પ્રકાર ] 
મર્વાંગાસન [ હવાસન - ત્રીજે પ્રકાર ] 
વિસ્તૃતપાદ ચર્વોગાસન [ પૃઇ ભાગ ] 
વિમ્તતપાદ મર્વાગાસન [ અમ ભાગ | 
એકપાદ ભુન્તસન 

ક્િપાદ ભુશ્નતમન 

ચક્ાસન પહેવો ધકાર [ અપૂર્ણું ) 
ચક્ામન ખોન્ને પ્રકાર્‌ [ સ પૂર્ણા ] 
ઉષ્ટ્રામન 

ઘસામન [ અપૂણું ] 

&મામન [મપૂર્ણું ] 

મયૂગમન 

મયુરી આમન 

વિસ્તૃતપાદ વક્ષ [ છાતી ] બુમિ 
સ્પર્શામન [ પહેલો અને બીન્ને પ્રકાર ] મ 
વિસ્તૃતપાદ વક્ષ [ખાતી ] ભુમિ સ્પર્શામન ( ચ પૂણુ ) 
મિદ્ઘામન 

ગસ્ડામન 

પાવગુગમત 

એકપાદ - ચિરામન 

દ્‌પાદ સિરામન (અમભામ) 

પ૬ ચિરામન [ પૂજ ભાગ] 

સમ દિપાદ શિરામન 

પુકફુ'ામન 

મર્ભામન 

વીષમ્ત'બનામન 


(૨૧) મપ્રધન્મમન 


૮ ઉમેશ? 


વિષય પક્ષ 
(૩) દાર્દિક ઉદ્ગાર 

(૪) નવચેતન અતે ઉલ્લાસના પુરસ્કર્તા ત્રી. યોગિરજ 
(૫) આંતરિક સમસ્યાતુ' સમાધાન 

(૬) દાકતરોતો સ પર્ક ન સાધીએ 

(૭) દવા વગર હું દમ રોગથી કેવી રીતે મુકત થયે ! 
(૮) માનવદેહમા સગ્ચિદાન દના દર્શન 

(૬) જતસેવાતુ પવિત્ર ત્રત 

(૧૦) છૃઠીલો દમ અતે શરદી મઢયા 

(૧૧) મૈગિક ઉપચારોતી સહત્તા * 
(૧૨) દમ સમૂછાગાો મટી ગયો 


1૧૩) આંખોની ર્દ્રષ્ટમાં અસોમ ર્લીમ્ધ ન 
(૧૪) યોગ અને કાયાકલ્પ જ. 
(૧૫) અસાધ્ય વ્યાધિથી છૂટકારો ક 
(૧૬) લેક કલ્યાણુની સાચી પશૃત્તિ હડ 
(૧૭) બવાશીર્‌ (મુલવ્યાધિ) મટયો ન 
(૧૮) યોગાભ્યાસનો અલભ્ય તેમજ અદભૂત લાભ જ 
“ (૧૯) શરદી અતે ગળાના રોગથી મુક્તિ ક 
(૨૦) યોગાભ્યામ દ્રારા અનેક રોગમાથી મુક્તિ કઃ 
(૨૧) મારા અનન્ય અનુભવ ક 
(૨૨) ધાર્યા કરતા વજનમા સુદર વધારા ગ 
(૨૩) નૈત્ર રોગથી છુટકારા ૩ 
(૨૪) યોગિક અને પ્રાકૃતિક ચિક્તિનતો અપ્રતિટ્ત મભાવ 3૪ 
(૨૫) બિહાર રાન્યતા સહકારિતા, પશુપાલન 
અને કાનૂતમ ત્રી શ્રી, જગતતારાયષયુલાલના હદય ઉદગારો ૩ણ! 
(૨૬) શ્રી રામપ્યારી દેવી એમ. એલ. સી, (પટના, બિદ્ાર) કહા 
(૯) યોગિરપ્જ મી ઉમેશચદ્રજ (સ્વામીજી) ૩૭૩ થી ૪2 


સસ્થાપક અને મચાલક, 
શ્રી રામતીર્થ મોગાશ્રમ તેમન પ્રસ્તૃત સથના 
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શાસુષ્ટદે. ( કે ' ઈ ) કેહ 'હટ કુ 
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(શતુ 2૫૦૩૩૬ ) દઇદદઇકઇદ4 (98 “૦પ 'ડ) 1 9૫૫ ત 
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ડત્તદ્રા 1૮510૯5 


3૨1 ૨િ૯ત11100 





૬/7તત87% 5૪3૯૮૧ 
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1.03/€#₹ 5012૦૭ ૦ દ 11૦0૪૫૯ 
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ભાનસ્તના અમ્રગણ્ય 


રામતીર્થ થાલ્મી તેલ 
સ્પેશ્યવન ૧ ( ર૬સ્ટર્ડ ) 
આયુર્સદિક ઓષવી 


મગજના સાનતતુઓને મળવ ત 
બનાવગ, માત કાળા રાખવા 
ખરતા અટકાવવા, ખોડો મટાડવા, 
યાત્શકિતિ અને દષ્ટિ વવર્વા 
ગાઢ નિત એ સર્વે મા2ે અવકૂશ છે 


શરીરના માનિશ માટે પણુ 
ઉપ્ષાગી કે દરેક રૂતુમા અયાન 
ન્હ્દોને ઉપયોગી ઝે 


ડી 
ર 
હં 





ન 
ધ 
ક! 

ડં 

ક 

કન 
કે 

રી 
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1 


'૦#૦૦૦૦૬૯૯ અત ૯૦૪૨૦૦૦૯૩૯૨. 


ન ય 
થે, ૦ ક” દે ફ્સ્ન્-ડ 


1 
બટાકાના 


લ્ઝ્ત્ત્ત્ઝ્ત્ક્સ્ક્ક્ક્ટ 
રેડ ઉ નનમત 


કદ ૨૦ કતડ૦ 


ક્મિત રૂ।, ૨.૫૦ 
(પાલ ખર્ચઃ સાથે) 


આર્ટ ગ્લેઝ કાર્ડ ઉપન ધ્યક 
છપાઈ મે ગગમાં 
% 


આજે જ ઓર્ડર તોઘાવા 
અને સગ્રણમા રાખે! 


ક 


મરીર સ્વાસ્થ્ય મા દરેક ઘરમા થઈ શકે એવી સરળ પધ્ધતીથી 


કતાવવામા આવેન અનેક આસતોતે! નકશે। [ યોગાસન ચિત્રપટ ] 
: મેડીનનાનુ' ગ્ર 


શ્રી રામતીર્થ યેદાગાશ્રમ 
ન” મુબ: 97 (ભારત) 


ટૅતિઃત 


“પ્રાણાયામ 
૬4૮૦૯ 


ડ્રાદ- મુ મર 3૧૪ 


7નિપ્રામ 





શાકાહાર અતે માંસાહાર 


રાક્ષસો, યુધ્ધ ક્ષેત્રમાં લહતારા સૈનીકો, યવતો અતે તમોગુણુ પ્રધાન ભતુષ્યાતો 
આદ્દાર મામ ભક્ષણુ હોય છે. અતે મતુષ્ય, દેવ, ગધવ તેમજ સાતિક ગણુપ્રધાત સ્રી 
પુરૂષોના આહાર શાકાકાર હોય છે. માંમાહાર, સરાબ, ગાન, બીડી, સિગારેટ વગેમે 
ર્જગુણુ અતે તમોગુણુ પ્રધાન વસ્તુઓ મતુષ્ય માટૅ અનુકુળ નથી. આ વસ્તએતા 
વ્યતદાર્થી જવન અધોગતિના પ'યે વિચરેછે અને અનેક પ્રકારતા રોગ, વિવાદ, ઝમડ, 
દષ્ટ વિચાર, માનસિક વિકાર જેવી અનેક પ્રકારની આપત્તિઓ છીવતને ઘેરી લે છે. 
માંમાહાર પશુએતો આહાર છે, અતે પશુઓની પ્ર#ત્તિ પર નજર નાખતાં માલમ 
પડશે કે જખર્જસ્તી, મારકાટ, ક્રોધ, અહકાર, દમન જેવાં અનેક ક્ષણે! ધ્યાદીત, 
અકશ્પનીય તરીત આવેશના પ્રભાવથી તે, અન્ય મૃગ-માતવાદિ પ્રાણીઓને વિતાકારણુ 
મારી નાખે છે, તેઓના કર્માતુમાર, તે પશુઓની પ્રત્તિ છે, તે પ્રમાણેજ તે માંસભક્ષક 
પશુગોને દંત, કાત, આંખો, હાથ-પગ નખ જેવા અવયવે છે. શાકાહારી પશુતા 
સ્વભાવ માંમાહારી પશુએથી ભિત્ન છે, શાકાહારી પશુતો હાવભાવ, હલચલ, સ્વભાવમાં 
પ્રેમ જેવાં ગુણુ-લક્ષણુ હોય છે, માંમાહાર, જે મતુષ્યતો સ્વાભાવિક આહાર હોત ત્ર 
પ્રકૃતિએ મતુષ્યને પણુ માંસાહારી પશુઓ ( સિહ, વાધ, દીપડો) તા જેવાજ દાત, તખ, 
કાન જેવા અવયવો આપ્યા હોત, પર તુ વાસ્તવિકતામાં, તેમ નથી. આથી સપણ થાય છે 
% મામાહાર, માનવનો ખોરાક નથી, જેથી મનુષ્યે શુધ્ધ શાકાહારી ખોરાક લેવો જોઇએ. 
ક%ઠલાક લેકતું કહેવુ છે કે શક્તિ વધારવા, તાકાત મેળવવા માંમાહાર જરેરી છે. 
ઉિતુ, આ વાત મટથી તદન વેગળી છે, ચણા, મગ, અડદ, તુવર, મઠ, જેવાં દ્ધ 
(દાળ) તથા ધઉ , ચોખા જેવા નવ પ્રકારના ધાન્યતુ' સેવન ફળ, મેવા, દુધ, ધી, માખણુ, 
જેવી વસ્તુઓ શરીર અને મનતે ઘણી સારી શક્તિ આપે છે, કેટલાક લોક એમ પણું 
માને છે કે અધિક ઠ'ડી ધરાવતા દેશોમાં માસાહાર્‌ વિના ચાલી શકતુ નથી, આ પણું 
તદ્દન તય્યડીન કે, શરીરને યથા મભવ સમશીતોષ્ણુ રાખનારી શક્તિ શાકાહારમાં 
વિઘમાન છે. ઇ'ડાતુ સેવન પણુ હાતીકારાક છે શાકાહારીઓની અપેક્ષા માંસાઠારી 
વધારે પ્રમાણુમાં રોગી ન્નેત્રામાં આવે છે. ગૃહક કાય, સામાજીક કવહ, પ્રાતીય યુધ્ધ, 
વિશ્વ-યુહ્દ જેવા અનિષ્ટોના કેટલાંક કારણોમાં માસાહાર, મદિરા, અને તમાકુ તગેરેતા 
ઉપયોગ પણુ એક ધાન કારણુ ઝે. પ્રિય વાંચક્વર્ગ, અગર આપ માંમાહારી હૈ! તૉ 
ગજથીજ તેતો અને માદક વ્યસની વસ્તુઓને ત્યાગ કરો અને શુ ધ શાકાહારી ખનો. 


-યાગિરાજ ઉમેશચદ્રજ 


મસ્તાવના 


જમ! પ્રગટ કરતાં મને અતિ આન'દ થાય છે, જે મારા યોગાભ્યાસ સબધી ૩૫ વર્ષના 
યથાશક્તિ અને યથામતિ પ્રાપ્ત કરેલા અનુભવાતું નવનીત સ્પે આ પુસ્તક 
માર અભિન્ન અતે આત્મસ્વસ્પ પાડકદની સમક્ષ ઉપસ્થિત કરવાતો સુઅવસર 
ત્રાપ્ત ચયો છે, સાધાર્ણુ રીતે માનવસ્વભાવ બે ભાવમાં પ્રગટ થાય છે : એક તો પોતાના 
ઇતને અધદ્પતન તરક લઈ જવુ - અર્યાત મારધાડ, છળકપટ, નિદા, કામ, ફોધ, 
લભ, મદ, મતર, ચોરી, અને કુકર્મ તરક પ્રવૃત થવુ અતે ખીજ સન્માર્ગે ચાલીને 
તત, મત, ધનથી સ'તુછ રહી પરમ સુખ;તરક પ્રર્ત થવુ તે છે. આ;અવસ્થામાં 
મનુષ્ય સંસારમાં રહીતે અથવા કવિ આશ્રમ અને યોગાશ્રમમાં રહીને સત્‌ - ચિત 
જાનથી દિવ્યતાતો અતુભવ કરી શકે છે. 


યોગાભ્યામ સંબધી વિશેષ સ્પછિકરણુ અને શકા-સમાધાન વગેરેતો ઉક્લેખ 
જતે પછીના લેખોમાં કરવાર્માં આવમે, 


ચાગાભ્યાસ ના અધિકારી કોણ ? 


શ્રાણળ ક્ઞાનેય સિજ સ્રી શટ્ટાળાં સ પાવનજ્‌ા 
શાંતવે જમળાતન્યસાનાતાસ્તિ વિસુસુય 1૬॥ 
સુવા રૂર્ોડતિજસ્ત વા ઘ્યાયિસો ુવોડષિ વા 1 
અમ્વાલાત્તિજ્િવાનાતે સવે વાનવ્વતાત્રતઃ 11૨ ॥ 


--હક્યોમ પ્રદીપિકા 


૧૨૨ હમેશ યોગદશત 
મ 20 2822207 








અર્થાત્‌ બાહાણુ, ક્ષત્રિય, વૈશ્ય, 3% અતે સ્ત્રી બધાને યોગતો અધિકાર છે. યુવાવ 
હોય કે વૃષ્ધ હોય અથવા અતી વૃધ્ધ હેય, વ્યાધિથી પીડિત હેય કે દુર્બલેન્દિય દેય 
બધાંતે યોગતો અધિકાર છે, તેમતે અભ્યામથી યોગસિધ્ધિ ચઈ શકે છે, તેમેતા 
ગ્રનતે શાંતિ કે મુક્તિ અપાવનાર યોગ જેવુ” અત્ય કોઈજ સાધન નથી. 





હિ80828282 





'આ છાયોગ પ્રદીપિકાનો સ દેશ છે, કે જે સ્ત્રી પુસ્પ સ સારિક વ્યવદારતા કાર્યમા 
ગુથાયેલા રડી અન્ય કોઈ આશ્રમતુ' કર્તવ્ય પ્રાલન કરે છે; તેએ પડ્વૈરીથી તિસદેદ 
જુદા રહે એમ તો નથીજ, અર્થાત્‌ વ્યવહારિક કામ કરતી વખતે કોઈ વિશેષ કારણ 
વશાતૂ્‌ જે કામ ફોધાદિ વિકાર અનિવાર્ય સ્પે આકમણુ કરે તો પોતાતા મતોબળથી 
તેતો સામતો કરી આત્માને દૃષ્ટા રાખતો! અર્થાત્‌ બહારથી ન્નેનારતે પોતે વ્યવહારે 
કૂશળ પ્રતિત થાય. ભાંગ, ગાંજા, તબાકુ, ચાહ, ધરુ વગેરે વ્યસતોથી પુર્ણ રીતે દર 
રહેવુ જઇએ. સત્સગ સત્શાસ્ર [વેદ ઉપનિષદ્‌ , રામાયણ, ચોગવાશિઇ, શ્રીસેદ 
ભગવદગીતઇ પાત જલ યોગદર્શન, અણાવક ગીતા, અવધૂત ગીતા, ધેરહ સતિ, 
શિવસહિતા, મહાત્માઓના જીવત ગસ્ત્રિ ] તુ' અધ્યયન, શુધ્ધ સાતિક ભોજન, પવિત્ર 
સ્થાનમાં નિવાસ, માતા પિતા ગુર આદ્નિ વચતોતુ' પાલન વગેરે તૈતિક કર્તન્યો ધક 
ગાધકને માંટે જસ્રી છે, જત સમાજ આજે આધિ્યાધિથી દુઃખો છે. એવાએે 
યથા સુલભ ઉપાયથી વાસ્તવિક સુખ તરફ લઈ જવા એ અષ્ટાંગ મોગતો ઉદ્દેશ છે. 


પ્રયાજન 


જેમની ખુષ્ધિ અસ્થિર છે, મત ચચ” છે અતે જેઓ શરીરના તથા મતતા 
કઈ ને કાઈ સેગથી ઘેરાયલા છે; કે જેમને ડોકટર, વેધ, હકિમ, ન્યોતિવી અતે મત 
તત્રાદિ વિવિધ ઉપાષોતો આશ્રય લેવા છતાંપણુ વ્યાધિઓથી મુક્તિ મળતી નથી 
ગવાએવને મોગ-શાસ્્રના લાભો અને સામ્યર્થથી પરિચિત કરાવવા એજ મુખ્ય ઉદ્દેશ 
છે. ઘ્યાર્ષાનામ્‌ ત પસ્ત્તિક્ષઃ 1 છતાં પણુ છાતી ઠોકીને નિશ્ચયપુર્વક આ ડાઉ 
કરી શજીએ છીએ કે નિરોગી અવસ્થામાં જેઓ શ્રધ્ધા અને વિશ્વાસથી યોગાભ્યાસતે 
અપનાવશો, તેમના જવનમાં રોગી બનવાતો સમય ક્યારેય નહિ આવે, સ્વસ્થ 
સ્ત્રાસ્ય્વરક્ત્ળમ1 અર્ષાત્‌ નિરતર યોગાભ્યામ કરતા રહેવાથી શરીર તિરોગી 
અતે સુદઢ રહે છે; મન પવિત્ર અતે રાક્તિશાળા બતી આત્માન તરક પ્રહત્ત થાય છે. 


પરથમ ખડ ૧ર્ડ 


2 મ લવરાસારાલદરરરદાદદદરકદદાદિદિરેરોઈ 


જેમ બાલ્યાવસ્થા, કુમારાવસ્ધા, યુવાવસ્થા, વ્રોદાવસ્યા, જ'ધાવસ્યા, અને જર્જરા 
વસ્ધામાં શરીરની સ્થિતિ બદલાતી રહે છે તેમ ્તમતાવસ્યા, તદ્રાવસ્થા, સયુપ્તાવસ્યા અને 
તરિયાવસ્થાર્મા પગુ કરમાતુસાર બદલાતી રહે છે. 4 અજ્ઞાન અવસ્થામાં હરેક સ્યિતિમા 
પેતાતે પરવશ, અપૂર્ણ, ચિ'તામસ્ત અતે દુઃખી માતે છે. જે વિસે મનુષ્યતે સ્પટ 
ભાન થશે કે કશ્પશક્ષની જેમ બધા લાબોને માધનારી મોગવિવામાં અભિરચિ રાખ- 
વાથી અને તેની વ્યવહારિક ઉપયોગ કરવાથી જરુર પોતાનો ઉધ્ધાર થરો, તેજ દ્વિમથી 
તેજ ક્ષણથી દુઃખતી સપપૂર્ણું તિદતી થશે, અને સુખતી સાથે સંબ ધ સધાશે. 


ભારતતુ' આગળ પડતું સ્થાન 


ચરેણવિદ્યા :-યમ, નિયમ, આસન, પ્રાણાયામ, પ્રયાઠાર, ધારણા, ધ્યાન, અને 
મમાધિના ઉપાસકો જગતમાં વિશેય કરીતે ભારતમાં-પ્રાથીન કાળમાં થઈ ગયા છે 
વમાત કાળમાં પણુ તેઓનું અસ્તિત વિધમાત છે; અને ભવિષ્યમા પણુ તેમનુ 
અવતર્ણુ અવમ્ય થરો. 


આપણા ભૂતપૂર્વ યોગવેત્તા અને ત્રાપિ સદષિઓએ યોગિક છવનના આધારને 
કળ આત્મકલ્યાશુ સુધીજ સ્વીકાર્યો છે. શરીરને નિરોગી, બળવાન તયા મનને વિશુષ્ધ 
અને પવિત્ર બનાવવાની દિશામાં તેમની પ્રત્તિ બહુજ ઓછી હલી, એમ માની રાફાય 
છે જેતે ત્રાપિ નનિઓના સમયમાં તૈમર્ગિક જીવનજ પોતાના દૈનિક વ્યવહારમાં છવનકમ 
રલે હશે, અર્થાત્‌ જ ગલેમાં, ખેતરોમાં, પુષ્પવાટિકાએમાં, મધુ કુજેમાં અને છાણ 
માળીથી બતેલા નિવામ સ્થાતામાં વામ કરવો, નદી કુવા વગેરેના ગ્રાણુવાયુથી 
ભર્પુર્‌ શુધ્ધ જલતુ' સેવન, શુધ્ધ વ'કલ અતે ખાદી વસ્ત્ર પરિધાત, દુધ, કળાદિતિ 
યથાયોગ્ય ઉપયોગ, માતિક શુધ્ધ આઢાર, સત્મગમાં વધારે ગ્રેમ, સૂર્ય નમસ્કારદારા 
સૂર્ય કિર્ણા અને શુધ્ધ વાયુથી [વિટામીન ] પ્રાછવક તતો ગ્રહણુ થઈ શરીરમા 
પફેંચતાં, આ બધી બામતો કુદરતમય છીવન હોવાથી શારીરિક તયા સાનનિક આરોગ્ય 
મહેલાઈથી જડીવાઈ રહેતુ. આપણી વર્તમાન સ્થિતિ ઉપરની બધી બાબતમાં 


પ્રતિકુળ છે, આજના જતસમાજની જીવનચર્યા ઉપર જણાવેલ જીવન સાથે બ ધબેસતી 
નથી, 


૧૨૪ ઉમેશ યોગદશન 


૬ .૪૫૯૪૦૮૦-૪/૦૫૮૦૧૦૧૫ત૦ 


નઝન૪૧૦૧૮૪/૧૦૧/૧૮૫૮૧/૦૦૧૮૦૮૧/%૫૮૧/%૦# 
જતા સમયમાં વ્યવકાર-ધધાથી, ઉઘ્યાગથી જુરસદ મળતાંજ લેક સિતેમઇ, 
નાટક, તમાશા, રગ-રાગ નવા માંટે પ્રજૃત્ત રહે છે. જેવાં જવુ જેઈએ, 
જઈ એ તો મિત્તો-સ્તેઠીઓ વિગેરે સબધી તરક્થી વ્યગમય વાતે સાંભળવી રહે, 
પૃ નાગરિક છવન જીવવા છતાં તમો અરણ્યમય અરણ્યવાસી જેવું છવન વ્યતીત 
કરો છો, તેઆ મલાહ આપે છે કે જીવતરમાં સખ, આનદ અતે સમાધાન માટેજ 
સિતેમા, નાટક વગેરે મતોર'જતના સાધન બનાવવામાં આવ્યાં છે; તો અવધ્ય નવાજ 
જેઇએ. ધુખપાન વગેરે વ્યસતા પણુ હોવાજ જેઈ એ. આવા લોકા બીજાને અતેક 
ગ્રકાર્તા હાનિકારક વ્યસતોથી આંધવા પ્રયત્ન કરે છે, પરિણામે શરીરમાં અનેક 
પ્રકારના શગ લાણુ પડે છે, જેથી રારીર વ્યાધિ્રસ્ત બની જાય છે. આ સ્થિતિમાં 
ધનનો વ્યય અનિવાર્ય બને છે, છેવટે વ્યાપાર-ધધામાં તુકશાત ભોગવવું પડે છે! 
અશ્રવા તેમાથી નિદૃતિ લેવી પડે છે, પરિણામે છીવન કછ્ટમય બની જાય છે. 
વર્તમાન નાગરિક જીવનમાં રમ્ય પચ્યા લોકોની આવી દયાજનક સ્થિતિ છે, 
અપવાદ સ્પે આ ભય કર્‌ અભિશાપથી કદાચ કોઈ મુકત હરે, પરતુ આત્માના આ 
પવિત્ર દેઠુમ દિરતે શેગ વિકારોથી મિન અતે નિર્માલ્ય જર્જરીત રાખવુ' અક્ષમ્ય 
અપરાધ છે. 


શરીર અને મન તરફ ધ્યાન દેલુ' શું' આવશ્યક છે ? 





હૃપ્ આ ખુબજ આવસ્યક છે. વ્યવરાર અતે!પરમાર્થ-ના [અકષેકિક] અતે પાર" 
ક્ષૈક્િક માર્ગમાં શરીર અતે મન મુખ્ય સાધન છે, “ન્ઞરીરં સાર્તજજી ધર્મ 
સાધનસ્‌ । એ દારા ઈચ્છીત વસ્તુ મેળવી શકાય છે, શુધ્ધ નાડીઓ, વિશ્ધ્ધ લોહી, 
સુપુછ્ માંસ, બળવાન મન્ન્નત તુ, સશકત ક્રિયાત'તુ, તથા જ્ઞાન ત તુ અતે વિશધ્ધ વીર્ય 
(સપ્ત ધાતુ] માતવ શરીરમાં યથાયોગ્ય પ્રમાણમાં [સપ્રમાણ] હોય ત્યારે વ્યવહાર અને 
પરમાર્થ સિધ્ધિમાં ઈચ્છા પ્રમાણે સફળતા મળી શકે છે, હા, તદ્ન સાચુ છે કે, વર્તમાન 
યુગમાં વિશેષ પ્રમાણુમાં લોકો પોતાને શિક્ષિત, સભ્ય કહેવડાવનારાં સ્ત્રી-પુરષો જદ 
જુદા અનેક વિવિધ આભુયણેથી તથા સૈન્દરય આપનાર આકર્ષક ઠાઠમાઠથી ભભકા 
વધારવા પ્રયતન કરતા રહે છે, કે જે અનિચ્છા હોવા છતાં જરૂરીયાત થઈ પડી છે. 
મોન્દર્યોના આ બાલ પસાધતો કેવળ હાનિકારક 'અતે અનિચ્છતિય છે. , આપણી 
ભારતીય સરકૃતિ માટે તો આજ હિતકારક છે કે જે પ્રમાયે આપણે પ્રાર્થના ઝુ 


1 
1 


મયમ ખડ ૧રપ૫ 


ન્ન્સ્ગ્ડ્-- 





પવિત્ર, શુધ્ધ, ગ્વચ્ઠ, સુગ્મ્ય અને સુશોભિત મખીએ છે તેજ પ્રમાણું એજ બાબત 
શરીરને પયુ લામુ પડે છે શરી? પણુ આતમા પરમાત્માતુ મ દિર્‌ છે 





અનુભવથી ન્યેલુ અને સાંભળેલું 


સે અનેક સ્થળોને પ્રવામ કર્યોછે આ સમયમાં અનેક માધુસતો, ધ્યાની 
શનિ, યોગી વેરાગી, પડિત-ગાદીપતિ, મશધિશ અતે મહતોતા દર્શન માટે ન્ત્તો 
તેએના શરીર અપવા” રૂપે નિરાગી અને મરાક્ત જણાયા મે તે મહાતભાએને 
પૃછ્યુ કે તમો જત કશ્યાણુ, પરોપકાર અને મત્‌ ચિત્‌ આનદ ને માટૅ કાર્ય કરનારા 
મેતે ખરૂ; પરતુ તેના મુપ્ય સાધન રૂપ શરીર અતે મત જેટલા પ્રમાણુમા અતુકૂળ 
હોવા ન્ેઇંએ, તેટવા હોતા નથી, શરદી, મવબધ્ધતા, સાથાતો દુખાવો, અશક્તિ 
મ્ેવૃષ્ધિ, વાર્ષક્ષીણુતા, મ દાગ્નિ, ધ્યાનાવસ્યામા ત દ્રાવસ્થા અયના તિદ્રાતુ આકમણુ 
આપ્રમાણે મેઈ ને કોઈ વ્યાધિમુલક કારણુ પાછળ લાગેવા હોય છે આ સ્થિતિ 
જનધ્થ્યાણુના માર્ગમા વિધ રૂપે છે 


મથાનુભનો તરથી જ્વામ મનેનો કે શરીર અને મન નશ્ચર; ક્ષણુભ ગુર અને 
વિમરી છે આથી તેમા મોહ, મમતા, માયા બિવકુવ હોતા જેઇએ નહિ નયા 
સુધી ભગવાતની કૃપા રહેને હા સુધી શરીરતુ અસ્તિત રહેવાનુ શરીર પલે 
વિરગ-સાગની ભાતના હોવી જઈ એ. માત્ર લોકોનુ કલ્યાણ, ધર્મનો પ્રચાર અતે 
આત્માની ઉન્નતિ કરવી એજ અમારા છવનતુ પરમ લક્ષ્ય અને કર્તવ્ય છે 


શ'કા અને સમાધાન 


ઉપર્‌ જણઞવેવ મહાતમાઓની નાતના હુ તિચશય સ્તીકાર કરે છુ, તેને 
જવનમાં ઉતારવાનો પ્રયત્ત કરતો રહયો ધુ. પરતુ સમજવાનો મુપ્ય વિવય એ છે કે 
જત ફ્થ્યાયુ અતે આતમ કલ્યાણુ માટૅ આપણે જે પ્રયન કરીએ છીએ, તે શરીર 
અને મનદ્દારા # કરીએ છે આવી સ્થિતિમાં માહ સમતાને લાગીને પોતાના 
ક્તવ્યથી સકૂળતાતે પ્રાપ્ત કરવાતે જ્યાસુધી આપણે આ જગતમાં રહેવાનુ છે 
સાસુધી શરીર અને મનને મપૂર્ણરીતે ત દુરસ્ત અતે નીવિકાર રાખવા જોઇએ 
આમ નથતા નતો પોતાનુ કલ્માણુ યથાર્થ રીતે યઈ રાકરો અનેન તો જન સમાજતુ 
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હરદ્ાર, ત્ર્ધીકેશ, કાશી વગેરે પુણ્ય ક્ષેત્રોમાં રહેનારા મહાત્માઓને જઈને એમે 
લાગ્યુ કે યોગ્ય સાધન સપત્ત હોવા છતાં પણુ શરીર અને મત અસ્વસ્થ હોવાતે 
લીધે તેઓ આગળ પ્રવૃતી કરવામાં અમમર્થ છે. ન્યારે તેઓ પોતાતુજ ભડ 
કરવા મમર્થ નથી ભારે જન ચમાજતુ ભબુ કેવી રીતે કરી શકશે? શરીર 
ભગવાનનુ મ દીર છે. 


“જરો હેવાઇવો વતત વેછી હેવો નિસ્સતઃ | 
શ્ર્સલ સર્યમાવેન સ્વાગુસત્યા વિરાગઝતે 1” 
-- સદ્યયાર સ્તોત્ર 








અર્યાત્‌ યોગ્ય સ્પમા માધત કરવામાં આવે તો મતૃષ્ય પ્‌ાતાનામાજ 
ભગવાન નિર્‌જતના દર્શન કરી શકે, જેમ સ્વચ્છ દર્ષણુમા પ્રતીતિ ઝળકી 
ઉઠે છે, તેજ પ્રમાણું શરીર અતે મતને શુષ્ધ-નિમળ [મોહ-મમતા ર્હ્તિ ] 
રાખવાથી આત્મ કલ્યાણુના સાધન કરતા રહેતા જગતનો વ્યવહારિક અતે પારમાર્થિક 
ઉધ્ધાર કરી શકાય છે. 


લાંબા સમયના અનુભવનુ' પરિણામ 


૬ શ્રીરામતીથ યોગાશ્રમ ' છેલ્લા પચ્ચીમ વર્ષોથી જતતાની સેવા કરી રહે છે, 
પરતુ મારો અગત સ્વાનુભત આથી પણ્‌ વધુ જુનો છે, આ ગ્રથમાં સ્વા 
જાત અતુભવ અને આશ્રમની સેનાનો લાભ લઈ ચુકેલા અને લઈ રહેવ! ભાઈ 
બહેનોના વ્યક્તીગત અતુભવના આધારે તમામ લેખન પ્રગટ કરવામા આવ્યુ છે. 


વિશે1 કરીને ધણી નકતીઓ કેવળ શ્રચાવલોકનના આધારપર પુસ્તકો લખે 
છે, કે જેમા અનુભવતો અશ બહુજ ઓઢો હોય છે અથવા બીલકુલ હોતો પણુ 
નથી, આથી પરીણામમાં જતતાને જે લાભ થવો જેઇએ તે મળી શકતો નથી 
પરીણામે લોકો સ શયી થઇને આ સાધના [યોગાભ્યાગ ]થી મો ફેરવી લેછે. હું સ્વ 
ગ્રેશસા કરતો નથી, વાચક અને છસાસુઓતા સમાધાનને માટે મારે કહેવું પડે છે કે 
દરેક અડવાડિયામા અછ્ંગયોગ, ઉપનિષદ ભક્તિ; પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા, વગેરે વિષયોમાથી 
જાઈ એક વિષયપર્‌ આમજનતા-ત્રોતા વર્ગમાં શ્રી રામતીર્થ યોગાશ્રમમા અગર અત્ય 
સ્થાનપર્‌ હું પ્રવચન કરૂ છુ દરરોજ સાધકોની સાથે આસન માણાયામ વગેરેનો 
અભ્યાન પણુ કરુ છુ . અને સાધકોને તે વિષયોષર સાન આપુ છુ આથી આસન 


પ્રધષમ ખડ પરછ 


ડન 
કરવાની વિધિ અતે લાભ જ્યુત્રવારમાં મંથાવલોકન કરતાં સ્વાતુભવતોજ વધારે પડતો 
આધાર્‌ આ ગ્રંથ પ્રગટ કરવામાં લેવો રમો છે. આ ગ્રચમાં પરિણામે વ્યક્તિગત સ્પે 
કઈ આમનનુ વર્ણુન કરવામાં આવ્યું નથી. જે સાધકતે માટે :જે આમન અતુયૂળી 
રય તેનો તે અભ્યામ કરે અને થતા યોગ્ય લાભ લે. 


“ઉશ્ેશ યોગદશેન મથમાં બધા પ્રકારના મલરોધનત કર્મો તથા આસતોના 
બયા ચિત્ર [કહો] મારાજ આપવામાં આવ્યા છે. આરંભથી અતારસુધીમાં શ્રી 
જમતી મોગાશ્રમમાં શિક્ષા લેનારા છત્તર યોગ ગાધકોતા અતત મુ'દર્‌ છાયાચિત્રો 
ફરી શકાયા હોત, પરંતુ આમ ન કરીને મારાજ ચિત્રા આપવામાં આન્યા છે; કારણુ 
એજ કે વાચકોને પ્રસક્ષ પ્રમાણુ રૂપે ખાત્રી યાય કે આ મ'થની રચતા કેવળ પડિતાઈના 
આધાર્પર્‌ કરવામાં આવી નથી બવ્કે સ્વાનુભવ પરજ રચવામાં આવેલી છે. ઉપરાંત 
આ મથમાં અનેક અમયના આસનેતાં વણુન પણુ કરવામાં આનાં છે. 


પીડિત - રોગીઓ માંટે 


ક્યા આમનધી કયો રોગ મટે છે ઈલાદિ બાબતોતો આ મ થમાં ઉદ્લેખ કરવામાં 
આવો છે, વાચક અને સાધકે આટલુ જાણી લેવુ જરૂરી છે કે પરાઈ પણુ ખીજ 
ગમે તેટલુ' ગ'ૂર્ણું પરિપકવ હોય અતે તે શ્રેઇ લક્ષ % કળ ઉત્પન્ન કરી શકતુ હોમ, 
પરતુ જયાં સુધી અતિ !જરૂરના બાલ સહાયક બળા જેવા કે સારી જમીન, સૂર્ય 
પ્રકાશ, શુધ્ધ વાયુ, જલ, અતે આકાશ વગેરેની ન્યુતતા હોય તો ખોઇ ખીથી પણુ 
શ્રાઈ પ્રકારનો નનેઈ એ તેવો સારો લાભ ચરો નહિ. આની માકક સાધક પણુ કૈવળ 
આમતેોતે। જ અભ્યાસ કરીને બધી રીતનો પુર્ણ લાભ શેળવવા ઈચ્છતો હોય તો તે 
દાપિ સ'ભવિત નથી જ, આતે! [આસનોનો] યોગ્ય લાભ પ્રાપ્ત કરવા સાતિક 
જોજન, શુધ્ધ વાયુ, પવિત્ર સઠવાસ, ઉન્ય વિચાર અતે છવન તતના અભાવથી 
શરીરમાં શગની ઉતત્તિ થઈ છે તેના નિકાલ માટે ધટતા જરૂરી છીવન તતોતું યથા 
પોગ્ય સેવન - જેવાં કે શપ્ધ પાણી, પ્રકાશ, સ્વચ્છ સ્થાન; આશામય વિચારોથી 
છવનને ઓતપ્રોત રાખવુ” આવસ્યક છે. સાથે સાથે હમેશા નિર્થાસની થવુ , સિતેમા, 
નાટક, અસ્લિલ વિચારવાળા સાહિલ, ઉત્તેજક દારૂ, ભાંગ, ગાંજને, તમાકુ અતે ચાહ 
કણી જેવા અન્ય સાધક પદાર્યોના સેવન થી બચવુ; તેમજ અનીતિમય આચાર વિચાર 
અને વ્યવદાર્‌ ઈલાદિના યાગ અતિ જરૂરી છે. લાંબા સમયથી અનીતિમાર્ગે પડૅલા- 
એને ચિતા કર્વાતુ કન? કારણુ નથી. 


૧૨૮ ઉમેશ યોગદર્શત 


ન્નન્્્ન્---------422*ન્‍ન્‍ન્‍ન્‍ન્‍ન્‍ ન 

આ ખથધાં દુર્યસતોતી બદી છોડવા માટે બળવાન ભાવતા મનમાં ઉતપન્ન કરં 
રહેવુ. ઇ& સતોબળ કેળવતા તમામ પ્રકારના ફુગું'્રૌથી મુકત રડી શકાશે, તેમજ 
માથે છ પ્રકારના મલરોધન કાર્ય તથા અલ્પશ્રમ સાધ્ય આસનોતો અભ્યાસ ચાધુ 
રાખવો. રારીર્તુ આરોગ્ય :અતે મનતી પવિત્રતાનો સાર્‌ કરતા ત્રેરણાદયી 
ગયોનુ'અધ્યયન કરતા રહેવુ , સત્સંગ કરવો તેમજ મનને ઉન્નત કરે તેવાં મોધ વચે 
પ્રવચન વ્યાપ્યાનાદિ સાંભળવાં, આમ કરતા રહેવાથી લાંબા સમયની મલિતતા 
થોડા જ સહિનામાં નણ ચરે અતે તે પ્રયે ધૃણા ઉદ્દભવશે; જેથી એક સમયે તેમાંથી 
સપુર્ણું છુટકારો થશે, યાદ રાખે! કે વ્યસતજ રોગનુ કારણ છે. સાદુ, સરળ 
અને પવિત્ર જીવન, ઉચ્ચ પ્રેરક વિચારો અતે તદનુસાર, વ્યવહારુ પારે 
માથિંક લક્ષ્ય સુધી પહોંચાડનાર રાજમા છે. 





ચોાગાભ્યાસના વ્યાપક પ્રચારની આવશ્યકતા 


શ્રી રામતીર્થ યોગાશ્રમ પચ્ચીય વર્ષોથી જનતાની સેવા કરી રમો છે. રંગી, 
*તિરેગી, માનસિક અશાંતિથી યુકત, આત્મકલ્યાણુની ઈચ્છાવાળા, શારીરિક, માતસિક 
અને આત્મિક સામર્થ્યતો [શક્તિનો] લાભ ઉડાવવા માટે આશ્રમમાં આવે છે. 
વિવિધ સાધતે, વ્યાખ્યાનો તેમ તે સબધી ઉચ્ચ સાહિય દારા અયાર સુધીમાં 
લાખો સ્ત્રી-પુસ્ષો લાભ મેળવી ઈચ્છાઓ પુરી કરી શકયા છે. વ્યક્તિગત મારો 
ચોપ્માભ્યાસનો। અનુભવ પાંત્રીસ વષનો છે, 


આ પુસ્તકમાં મે જે લખ્યુ છે તે ખધુ'જ સ્વય અતુભવ સિધ્ધ છે, આશ્રમમાં 
અવીને અભ્યાસ કરવાવાળા સ્ત્રી-પુરુષો [ સાધક ] તે મળેલા લાભના આધારપર અતે 
સ્વ'તુભવના આધારે નિશ્ચિતરૂપે વિચાર-ચિત્તન કરીને લખવામાં આવેલ છે; વાચક વર્ગ 
એતો યોગ્ય લાભ મેળવે. આમાં નિર્દેશ કરેલા આસનોતો વાચક વગ' સ્વય' અભ્યાસ 
કરે અને તાર બાદ પોતાને થયેલ લાતો અતુભવ અમતે જણાવવાની કૃપા કરે વે 
અમે તેમના બહુ જ ઉપકૃત થઈ શુ. દરેક ધરમાં યોગાભ્યાસતો પ્રચાર થાય અને 
ભારતનો સમમ્ર નરનારી સમાજ યોગાભ્યાયતે માગ" અપનાવે અને એતો યોગ્ય લાભ 
ઉડાવે એજ મારી દાદિકક ઈચ્છા છે. 


યાગાભ્યામ સબધી-વિષયમાં અતેક ગ્રથો મે' ન્નેયા છે, તેમાં આપવામાં આવતા 
ખામનેના યોગ્ય રૂપતે હૃદય ગમ કરાવનારા ચિત્રો હોતા નથી, અને નને કોઈકે પુસ્તકમાં 


મેધમ ખડ ૧ર૯ 


૧૦૧૧૧૦૧/જ૫/-૧,૦૮૫૪૦૦૧/૧૦૧/૦૦૧૦૧૮૧૦૫/૧ન૧/જ૦ન,%૪૫૮૧/૦૧/૦૦૧૮૦૮૧૮૧૮૨૧૧૮૧૮૧૪૧-૧૧-*૧-૫૮--૧ન છે 
હોયતોતેઅદપ શ્રમગા'ય હોય છે, પરતુ વિશે શ્રમમાધ્ય આમતતા ચિત્રો બહુજ 
એં કે «્તજ્ેન હોય છે. 


આતના અનેક ફાગ્જા હાય છે, પર તુ મારા દષ્ટકોણુમાં મુખ્ય કારણુ એ જણાય 
છેકે આવા મથકર્તાગાતાં અવ્યવત અતે ગાધત ખહુ જ શણુ હોય છે. તેઓ કોઈ 
યોગ સાધક દારા મ્ર થ નિર્માયુમાં ચયયોગ લે છે, અથવા મથાવલોકનથી પ્રાસ ચએવા 
પોતાના સીમિત જાનના આધારપર લખે છે. મતે સમન્નતુ નથી કે તેમના આ 
પ્રકારના ચાઠમતો ઉદેમ્ય મો થશે ! અગર સ'કુચિત વિચાર અથવા અહકારને 


વશીભુત થઈ અધવા તો! પોતે માધત કરવામાં અમમર્ય હોવાતે કારણે તો એમ ન 
કરતા હાય 1! 


આસનેને ક્રમબધ્ધ અભ્યાસ 


વાચક «દ અવસ્ય મમછ જરે કે આશ્રમ છેલ્લાં પચ્ચીમ વર્ષથી જતતાની 
વચ્ચે કામ કરી ર્ઠયો છે. એ દ્રારા અલાર સુધીમા અમ પ્ય લોકોએ લાભ ઉઠાવ્યો છે. 
શ્રી રામતીયં યોગાશ્રમર્માં અભ્યામ કરવાવાળા ઇજારો સ્ત્રી પુરૂષો છે; જેએ ઉત્તમ 
વિધિથી મોગાભ્યામ કરીને પોતાના જીવનતે કૃતાર્ચ બતાવી રલ છે. 


આગળ જણાવેલ અને ઉપર રજી કરેલ બાગતપર્‌ વિચાર કરતામે નકી કર્યું છે 
કે આમ જનતાનો વિશ્રામ અને તેમના મનતુ યોગ્ય સમાધાન ત્યારેજ સ ભવ છે, જ્યારે 
હુ પોતે યોગાભ્યામ કરીતે આમ «૮તતાને। શ્રધ્ધાભાજન બતુ . 


જેથી હુ પોતે પણુ દરરોજ પ્રયક્ષ સાધક વર્ગમાં યોગાભ્યાસ કરતો રહુ છુ. 
ભાપ્યાન તયા પ્રકાશન, પ્રચાર અને સાહિલ દ્વારા જતતાને સમન્તવતો રહુ છુ. 
આથી «7 આ ત્રથના બધા આમન ચિત્રો મારાં 7 આપી જતતાને ખાત્રી આપી 


વિશ્રામ સપાદન કરવાનો હેતુ રહયો છે. આ ગ્રંથમાં આસતેને ત્રણુ ભાગમાં વહે ચી 
કાઢયાં છે, 


1૧] અક્પ શ્રમ-સાધ્ય : આવા આસતો જેતે અભ્યામ કરતી તેતા શરીરના 
અવયવોને બહુજ એઇ મુર્કેલી અતે શ્રમ ઉડાવવા પડે છે. આ આસનો એવાં 
ઔ પુરો માટે છે કે જેમશે કદિષિ આગતોનો અભ્યાસ કર્યો નથી, એવા લોકા 


૧૩૦ ઉમેશ યોગદશન 
૦%/૦૧૮૧૪-૪૫૪૧૭૦૫૭૧૪૧૮૧૪૧#*૪૭ ૧૮૫૦૪7? 


હાક 








8880080820 


અભ્યાસની શરૂઆતમાં સરળતાથી આ આસનો કરી શકરો, આ સિવાય જે લેશે 
ેગાભ્યાસ અને તેતા લાનો સબધમાં શકાશીલ છે, તેઆ પણુ સરળતાથી અતે 
ઉતાઠથી અક્પ-્રમ-સાધ્ય- [સહેલા ] આસનોનો અભ્યાસ કરી યોગ્ય લાભ મેળવી શે 
છે. આ અદ્પગ્મ-સાધ્ય આસનોનો સ'પુર્ણું અભ્યાસ થઈ ગયા બાદ [ર] શ્રમસાધ્ય 
[કઇક અઘર] આસતેો પણુ સાધકોને સહેલાં લાગશો, આમ તેઓ આતથી 
નિવિંબે તેમનો પણુ અભ્યાસ કરવા લાગશો, લારબાદપ્રેયત્ન પૂર્વક [૩] વિરોષ-શ્રમ" 
સાધ્ય [વધારે અધરા] આમનેનો અભ્યાસ કરવે!, 


શુ' ચાગાભ્યાસ વ્યસન છે? * 


ઘણુ બાઈ બહેનો પુછે છે કે મોગાભ્યામ શીખી લીધા પછી તેને છેડી 
રૃવાથી શરીર અશકત અને શગી બતી જવાનો મંભવ ખરો? સારે તો પોમાભ્યામ 
એક પ્રકારનુ' વ્યમત ગણાયને | તો પછી યોગાભ્યામ શા માટે કરવો નેઈએ? 


આતે સમાધાતાત્મક ઉત્તર એજ છે કે શરીરતી બધી મલવિસર્જત ક્રિયાઓ અતે 
જાજત કર્લુ , નિદ્દા લેવી વગેરે શરીર્‌ ધર્મ-કાર્ષો એ પણુ એક પ્રકાર્તા વ્યસતો જ 
છે, પરતુ તેતે આપણે વ્યનન કહેતા નથી. આ બધી ક્યાએ યયાસમયે કરવા માદ 
આપણે અનિવાર્યપણે બધામેવા છે. આથી યોગાભ્યામને વ્યમત માતતું અનુયિત છે; 
પરતુ શારીરિક અને માતમિક શાંતિ તથા આત્મક્લ્યાણુને માટે યોમાશ્યામ છાનું 
એક અનિવાર્ય અગ -ક્યા છે. ધોવીય કલાકમાં આખામાં ઓઢો અધી કલાક અ 
માધનર્માં યતીત કરવો એ કેઈ મેરી વાત નથી, એમ નતેવા «ઈએ તો જામ 
વિલામ, મોજ્મોખ, ઈલાદિ અધેગતિમાં લઈ જતારાં અનેક વ્યસતે, માદક શ્ર 
ઉતેઈક પીણા અને ધૃપ્રપાત અભ્પ કે અધિષમે લોદોને વગનેરવાં છે. અપવાદ 3? 
કાઈક «7 સ્ત્રીગપુર્ય આ વ્યમતોથી દુર રહયા હરો, મુબઈ જેવાં તમરમાં તપ 
ટકા લોડો «3૨ આવા દૃવ્યગતેથી જફડાએવા ૮મે, આ બધાં વ્યમન 
તત, મત, ધનને #ાનિકર્તા છે, «યારે મોમાભ્યામતું' બામત *તે તે ખરેખર કાર 
ગુવારમાં આવે તો એનું મેષ વ્યમત છે કે સે તત, મત, ધતતી ખેઇ પરમો કર 
પરાંમારી થડ છે. ને કોઈ મોમ માધતાને વ્મમત માનતા દેઈ, તો પુ બ્ટ્તધી 
પછપિખુ પ્રકારની હાનીતી શક્યતા €/ નમી. કાર્ખયુ કે તિ ધપાત્ર દુબ્યમતોતી મરૃષ્ટ 
મલીમાં વોમાસ્મામતુ વ્યમત બેઝ દળ આપતા છે. શરમતે કરહે, મમય મતે 


પ્રથમ ખડ ૧૩૧ 

ડઝ 
સ્થાતતા અભાતને કારણે, વધાર ઉ મર્‌ અને પ્રતિકુળ આભેાટવામાન કે ઝતુતે કારણે 
અના આ પ્રકારતા કોઈ કારણોતુ' બઠાનું' લઈ ને નને તમે યે!ગાજ્યામના પરમ ઉહય- 
કારી આશિર્વાદથી વચિત રહેશો તો આપનુ અમોવું' શરીર વિવિધ રોગનુ ધર્‌ બની 
જરે. ભય, ચિતા કોધ આદિ વાધિ અને વિકારેથી ઘેરાએધુ' રહેશો, તેમજ તમે 
*ગવ-છીવતના વાસ્તવિક સુખથી અ્વથા વચિત રહેરો. કેવળી યથાશક્તિ ધત 
ગૈષય' પ્રામ કરતા શરેવુ' એક છવનતો ઉદેસ્મ નથી. જને શરીર શેગી અને વિકાર્મય 
છે તો અલત દષ્ટમી પ્રામ કરેલ ધત વૈધ-ડોકટરોતી છી, ન્યોતિયી, મત્ર-તબ્ તયા 
શુત-પિશાય નિવારણુ-પયોગર્મા વ્યર્થ વ્યય થરો. ધનતો અપવ્યય [કોઈને પણુ યોગ્ય 


લગમે ! આમ જતતાએ આ પશ્ચપર ગભીરતા પૂર્વક, સ્વસ્ય ચિસે વિચાર કરવા 
જેઈ એ. 








દવાઓથી અવશ્ય ખચો 


સામાન્ય રીતે એમ જેનામાં આવે છે કે શરીરમાં રોગો ઉતતત્ન થયા બાદ 
શથી મુકત થવા માટે અનેક પ્રકારતા અકુદરતી-કૃત્રિમ ઉપાયો [નહી ઈચ્છવાયોગ્ય 
ઉપચારો] નો આશરે લેવો પડે છે. આનાથી રોગ શરીર બદાર જતો નથી, પણુ કેટલાક 
લસ, મહિનાઓ અથવા વર્ષો માટે દબાય ન્નય છે, લાબે ગાળે એજ દબાએલો 
શગ કોઈખીજીજ ઉમ્ર સ્વસપ ધારણુ કરી પ્રગટ યાય છે, યારે તેતુ નામ બદલાય 
જાય છે, છેવટે જીવતમાં નિરાશ બનવાની સ્થિતિ આત્રી પહોચે છે, આવી દશામાં એજ 
પેગ્ય કે શરીરમા કાઈ પ્રકારનો રોગ ઉતતત્ત થતા, યોગાભ્યામ અને પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા 
દ્રારા તેને શરીરમાંથી બદાર કાઢી નાખવો જેઈ એ, કોઈક કાર્ણુવશાત્‌ અમદળી ચા 
અમર્‌ સાધકની ખામીને લીધે યોગ્ય લાભ ન મળે તોપણુ આનાથી તુકશાન યવાતો 
મભવ તો નથી*, બલકે થોગાભ્યાયજ આપણુ તિય કર્મ હોવુ જેઈએ એમ 
કૅબુવવુ પડે છે. 


દવાઓથી રોગ જડમૂળથી દૂર થતા નથી 
જીાઈકે વ્યક્તિ સત્તાધિશ હૈય, ડીશ્રી [ ઉપાધિ ] થી ઉગ્ચ ગણાતી હોય, સમાજમા 


તેની પ્રતિષ્ઠા અતે સન્‍માન હોય, તેની બ્રેઇ સાણુસમાં સામાછીક ગણુના થતી હાય, 
શન્દર્ય, સુખ [વૈભવનુ ], ગી, બગવા, વાડી, ત્રાકર ચાકર વાડન અને ઈલાદિ 


૧૩ર્‌ ઉમેશ યોગદશત 
55 ડડ ઝવ ઝડ 
અનેક પ્રકારનો વૈભવ-એશ્રર્ય ભલે તેતા ચરણોમાં આળોટતા હોય પરતુ કુરવી 
જીવન જીવવાની વાસ્તવિક [કલા] વિઘાથી અજ્ઞાત હોય તો તેતો [ એશ્ર્ય ] લાભ તૈ 
ક્રેવી રીતે માણી શકરો ? ઉપર નિર્દેશ કરવામાં આવેલી દવાએ અતે સક્ષિન વિધાએતા 
પ્રયોગથી સ્વાસ્થ્ય, ધતતો ખોટો આડબર બતાવનાળા જુદાજીદા વ્ગ'તા લોકો તેતી 
ન્યુનતાની-કમન્નેરીનો અતુચિત લાશ્મ ઉદ્યાવ્યા વગર્‌ શી રીતે રહી શકશે ! આમ ક્યુ 
પ્રમાણુમાં તન, મન, ધન સર્વસ્વતું કેટલુક બલિદાન, ઉપરાંત સમયનો વ્યય ચવા છતા 
પણુ તેતો શેગ થોડા વખત માટે દબાઈ જાય છે, એમ અનુભવથી લાગેછે કે રોગતી જડ 
પૂર્ણ રીતે નટ થઈ છે; વાસ્તવિક રીતે એમ બતતુ નથી. રોગતુ' સળ કારણ વં 
રરીરમાં રહે છે અને તક મળતાં ફરીથી પહેલાના કોઈ રૂપમાં અથવા અત્ય સવરપ 
બહાર આવે છે, આવા વખતે ચિતા, ભય અને દુઃખમાં તે પ્રથમ કરતાં વય 
પ્રમાણુમાં સપડાય છે અતે કાયમના રોગી તરીકે રહી ડોકટરો અતે કેમીસ્ટોતા ટેજ 
પર્‌ રરી ભટકતો રહે છે. 





ક્યમ ખડ ૧૩૩ 


ર૪ #૦ન૭-૦૯૦૫૦૫૮૧૧૮૫૮૭ ૦૧૮૫૮૧૮૭૦૫૮ ઇ૧૫૦૫૮૧##ઝકઅન# જ ૦૭ ૧મ્#મન, 


ચો।પગાલ્યાસતું વરદાન 





આભત્વરૂપ, પરમાદરણીય ભાઈ એ, બહેતો અને માતાઓ, હુ આપતે હાદિક ભાવે 


અને વિનમ્ર રીતે નિવેદન કરર છુ કે હતે આપ આ સબધમા કોઈપેણુ પકારના 
ત્રઢાના અને કારણુ બતાવશે નહી જે આવા બાધક કારણો ખરેખર હોય તો પણુ 
તૈની ઉપેક્ષા કરીને પણુ તેતે પોતાને અતુકુળ બનાવી તરતજ આજથી-અત્યાર્થીજ 
પ્રેમપુરત'ક યોગાભ્યાગતો શુભ આરભ કરી દો “શુભસ્ય શીધમ?. થોડાજ સમયમા 
1મતે આ સાધનાના અય ત ચમત્કારી લાબોનો સ્વાનુભવ થશે ગુમાવેલી શક્તિતો 
મારા શરીરમા પાઠો મચાર થતો લાગશે, મનમા હિમત અતે ઉત્સાઠ જેવા ગ્રેરક 
મળો જણારે-અનુભવારો આમ શુષ્ક થઈ ગયેવા મન અને શરીર નવયાવનની ઝવક 
થી પ્રકાશી ઉઠશે જીવનમા નવી શક્તિ, નવુ સામર્થ્ય, જેમ, તુતન સ્કુર્તિ અને નવા 
તેજ, એઓજસ્વીતાનો આવિર્ભાવ થશે તમારૂ નિરાશામય અને અસ્વસ્થ બનેલ જીવન 
નવરી આશાથી પુવક્તિ થતા તમો પ્રમન્ન થરો, અને છવનમાકરીથી સુવ્યવસ્યા સ્થપારો 
મારા આ નમ્ર નિવેદનને અ ત કરણુયી અતુમાદ્ન આપી તમે પાતાના જવનમાં આ 
પ્રકરના શુભ પરિવર્તન સગટન ન્નેશો તો ૬ વિશ્રામ છે કે તમે પાનખર ત્રત્તુ 
માદ છવનમા આવતી વમતની બહાર નિરખીને આન ૬થી વિસુગ્ધ બનશે જે તમતે 
પુત્રમતાન ન હેય તો યોગ સાધનથી પ્રમાદી રૂપે આપતુ ધર આગણુ પુત્રસતાનના 
કધવગ્થી ગુજ ઉઠશે જે પુત્ર સ'તાનની ઈચ્છા ન હોય તો. યાગખળ થી 
બ્રજ્ચર્યનુ સાધન તે! થરોજ, જેથી સતતિ નિયમન પણ સહેલાઇ થી 
થર શકશે. તમારી વર્તમાન સ્થિતિ ભ ને ગમે તેવી હોય પર તુ યોગ સાધનના શ્રી ગણેસ 
માદ તમે ઉત્તરોત્તર ઉચ્ચ સ્થિતિ [શરીરમાં બળ અતે આરોગ્યને! સચાર, મનમા શાતિ 
એશષ અતે રૈવી ગુણોની ઉત્તતિ] મા રાચશો યોગાભ્યાસમાં ગુપ્ત, અચિ ત્ય 
તેમજઅગાધ શક્તિ, હેલી છે -સમાએલી છે, એ વાત હમે'શાયાદ રાખજે. 


રાગી થવાતુ' ખરાબ પરિણામ 


તમે ખનન પાસેથી સેના કરવાની ઈચ્છા કદીયે ન રાખો, પર છુ તમારા દદ્યમા 
* આઈચ્છા હમે શાર્હેવી જનેઈએ કે અત્યની હુ કેવી રીતેસેવા કરી શકુ ? દુદવ વશ્ાત્‌ 
તમે જે એકાએક કોઈક રોગમાં કમાય પડે તો તમારે પોતે તો શારીરિક અને માન 


૧૩૪ હમેશ યોગન 


ગ્ઝડડડડ્્ટ્ન્ઝડ્ડડકફક* 
મિક દુઃખો! ભોગવવાજ રહ્યા, તેમજ સાથે સાથે લાચારીથી પોતાના ઉઘોગધધા રજા 
અતે વ્યવસાય, તોકરીથી પણુ અલગ થતુ પડે, વગી ર્દૂમાતાપિતા, ભાઈને”, 
મતાન, ઈછે મિત્ર, સ્તેડીએ અને બીન કુટુંબી જતોને પણુ તમારી સેવામા ર 
ન્ડિમ શેકાએવાં રહેવુ પડે, પરિજ્ામે તમારૂ છવત તો દુઃખમય રેગમ્રસ્ત દરે, 
માથેસાથે શુબ્નેચ્છકો, મબ ધી જતો પણુ હેરાત થશે, આવા લોકો થોડા વખત સધ 
ભલે સ્નેઠને લીને સદાતુભૂતિખ્તૈક સેવા ચાકરી કરતા રહે, દ્પરતુ ધોડા લાળા ગાવે 
-યાભાવિક રીતે ક ટાળતા જરો. ભવે મોથી કોઈ કદાચ કાઈ કઠોર શન્દ ન કહે, ૫રઉ 
મતમાતો જરૂર્‌ વિચાર કરશેજ કે કેટવા વખત સુધી આવી સુર્કેવી શોગવડી પ!શે ! 
અર્ષાવ્‌ધીમે ધીમે તેમતુ મત અપ્રસન્ન, ગ્લાનિ અને અશાતિથી ભરેડુ રહેશે. 
જેતા પરિણામે ત્ાગ્ણાવય [ ઇસ્પિતાવ] તુ શરણું સડારો લેવો પડે, આમ શગી થડું 
એ કેટલે મોટે સામાજીક અપરાધ છે ! 





યોગાભ્યાસને 'કેલાવો 


પાગાભ્યામનો પ્રચાર અને પ્રમાર મોગાશ્રમો સુધીજ ફેલાએવો હોવો ત નેઈલ 
પરતુ આને પ્રયાર અતે પ્રમાર મતંત્ર હોતો ન્નેઈએ અર્યાત મડ મ દિરિમા, ,4મ 
સ્થાનો ધર્મના પ્રાર્થના સ્થળોમાં [હિ દુ, જત, બૌધ્ધ, શીખ, મુસ્વીમ, ખ્રિસ્તી વગે] 
તેમજ સ્કુલો, હાઈસેકુલો, કવેજ્ને, સમાન સેવા કાર્યાવયોમા, ઉપરાત અતાયાલયો થીં 
શાદી ર૬મહેતો સુધી યોગાભ્યામતે! પ્રચાર હોવો જરૂરી છે, આ બાબતમાં સડુનિવ 
દદિષાળુ હોતો ન ન/એ વિશ્વશાંતિ અને માનવમાત્રની શાંતિને માટે બીજા 
અનેક ઉપપેદમી અ'ે। જેમ પાગાભ્યાસ પણુ એક અતિ આવશ્યક અતે 
શપનિવાય સમગ માનવામાં જરાએ અતિરાયોાક્તિ કે શાકા નથીજ. 


ધનને સદુપયોગ 


જતના સમક માર્‌ નપ અતે તિય નિવેલ્ન છે કૈ વર્ત માત કાળમાં છાડોમાં છરે 
કરી બેલા વિમાય ગતે મતેરતિ એવી છે કે તદઅનુમાર તેખોમાં વ્યહ્નાર ઝં? 
રટણ હરખી જતેવામાં આવે છે, આ પ્રપ્રની માન્યતા અને વતત ઇમ્છનિવ નધી ૪ 


મામાન્ય વીતે પ્રતિષા અતે પ્રણ મા-અપ્મપ્રપ્ધા પ્રમ થાય મતે તે 9'જે 
મખ્ય ઈછિ નિદુ ગડુ જ રોને થીમત વમમાં ઘનતી પ્રત તિ ગ્રપા ₹તેવામાં ૧ 
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છે મિતેમા, રગબૂમો, દવાખાના, સ્વામ્થ્યગૃઢ [સેર્તેટોસિયમ ], અન્ન ક્ષેત્રો, ધર્મ 
શાળાએ, સ્ટેડિયમ, મદે, મ દિરિ અને તીર્થસ્થાતોમાં તેમજ કોઈ સસ્થાના કારોગાગ 
માંટે આપવામાં આવતા દાનો અગેની દતા તરીકેની દાતવીરતા ટીધપાત્ર જેવી હેય 
ક આવી રીતે અપાતા દાત અનેક પ્રકારના ફાળા રૂપે, ધતધાન્ય, નતગીર, ધર્‌, વસ, 
નાડી [જમીન], રોસ્ટાખર, શ્રમ ળવિદાત કે પછી છવત સેવા પરાયષણુ અયે સમપિંત 
થવા જવામાં આવે છે આ બધામાં નહેરમાં આવડતો અધિકાશે હેતુ મમાષેનેદ 
જશુ છે, જ્યારે દાતનો પ્રકાર ગુમ છે; જે અગે કહેવાય છે ક; દાન કરે સારે જમથેા 
હાય ક ડાબો હાથ પણુ ત “તણે કેમ કે ગમા જગુતાર અતર્યામિ બધુ જ જીવે 
અને જણે છે કે તમે તે બધુ શા માંટે કરો ઝો! વળી મિતેમા થિયેટરો, હોસ્પીટલો, 
કેસ્ટેડિયમ કે મોટા મભાભવનો ઈલાદિતી જરૂર છે ખરી? મિતેમા જેવા ખરામ 
સરમરે પેઢ કરતા સ્થળોથી છવત વિકૃત થવાની સભાવરતા રહે છે “વી રીતના 
શતો તો દાતા કે યાચક [જતતા] કોઈને પણુ ત્રેયસકર્તા નથી પરતુ અભ્યુદય 
કર્તાર હોય એવા ક્ષે, કાર્યો કે પમગા હિતકર થાય તેમ હોય તોજ દાતા અને 


જતતાતુ ક્લ્યાણુ અને સહયોગ અ ભવિત છે, અને તેજ પ્રેમરતા દાતનો કેતુ પ્રમશા 
પાત્ર થતાતે સભન છે 


રશી - વિદેશી રમતો અને ચાગાભ્યાસ 


આપણે સાની આજના ઞમયમા પ્રચવિત રમતોમાં વિદેલી રમતો જેવી ક 

રેતિસ, કિક્ટ, બેડમિ ગન, બિવિયડ', હોજી, જુટાવ, વગેરે માટેના સાધતો, વિશાળ 
મ્થાન, અને માણુસોતો મયયોગ વગેરેના પ્રમધની આવશ્યકતા રહે છે આ રમતો 
પરિણામે વધુ ખર્ચાળ, સમયને વધુ ઉપયોગ અને સ્થાનની અનુકુળતા તયા માણુસની 
યાજના પર્‌ અવવખે છે ન્યારે આપણી દેશી રમતો ઘોડેસવારી, તરવું , પ્તુતુ ખોખો 
મિતી દડા, આમની પીપળી, કુસ્તી ( મત્લ યુધ્ધ ); સિગવબાર, ડબયબાર, ડખેન્સ 
મતે અન્ય વ્યાયામમાં જગ્યા, અમય અને માનવ સટયોગ કે નાણાનો ખર્ચ વિદેરી 
મ્મતતા પ્રમાણુમા ધણો? એઝા અને વધુ લાભદાયી છે દેશી કે વિદેલી રમતો માટે 
મારે પક્ષપાત કે વિરોધ નથી, અનુકૂળ હોય તો શીખી કે નનણી લેવી ન્નેઈ એ પરતુ 
વિદેશી રમતોમાં અન્યનો સહકાર અને નાણાના વ્યય, સમય અને સ્થાન સરવા॥ 
ખર્ચાળ છે, જે આપણા સમાજમા ઘણાને અનુફૂી હોતા નથી, એટલે પરિણામે. 
વિદેશી રમતોને લાબા ગાળે છોડવી જ રહે છે 


ઉમેશ યોગર્દશત 


૧૩૬ 
ક જઇપ#૧૮સમટ#જ પ જિ 


નક 


જ્યારે યોગામતોની સાધતા માટૅ મેઈ વિરોડ સાધન મામમ્રી, નાણાં માતવ 
સહકાર કે સ્થાનની આગક્યકતા રહેતી નથી કેવળ થોડા વખત માટે મોગાભ્યાસવા 
તજ્ઞ [જણુકાર] ની થોડી મલ્દ-સચતા લેડી રહે છે ઉપર્‌ જણુવેવી ધણી ખરી 
રમતો રજેગુણુ અતે તમોગણુની દાતા છે, પર તુ યોગાભ્યાસ તો શધ્ધ સાતિક ગુણે 
ઉતતન્ન કરે છે અતે કાયમ માટે «નળવી રાખે છે જેનાથી શરીરમાં રહેલ અતેક રગ 
પણુ નામુ“ ચાય છે તેમજ શરીરમા ફરી કોઈ કારણે રોગ પ્રવેશતા નથી યોગાભ્યામ 
આયુષ્ય વધારે છે, શરીરતા તમામ અનયવેતે ત દુરસ્ત, સુદદ અતે સપુણુ' કચાએવા 
અને સેતન યુકત રાખે છે ઈ દ્વિ મતેજ અતે સશક્ત બતે છે ન્યારે અત્ય વ્યાયામોમા 
આ બધા લાભો! જેવામાં આવતા નથી, તેમજ જે કોઈ લાભ મળતા હોય તો તૈ 
મોગાભ્યામના પ્માણુમા બડુજ અ પ હોય છે ખીન્ત વ્યાયામો કે રમતો શરીરતે 
કષ્ટદાયી અનેશ્રમિત કરનારી છે, જે સમય કરતાવહેનું શૃષ્ધત લાવેછે મ તયુધ્ધ, કુરવી, 
ક્રિકેટ, ઘોડેસવારી જેવી વ્યાયામો કટલીક વાર ભારે ઈન્ત પહેચાડનારી છે જેથી છવવ 
કાયમનુ દુખી થાય છે માટેજ યોગાભ્યામ બધા વ્યાયામા કે રમતગમતોતી સરખા 
મણીમા પરિણામે બિનખર્યા1, તધુ લાભદાની અતે આરોગ્યપ્રદ તેમજ શ્રેયમકર છે 














આમશ્રમોનુ મહત્વ 


ઉપર્યુંકત વિવય પર વિચાર કરતા દાતાઓની ફરજ છે ક તેઓએ પોતાતા ધત 
અશ્વય તો સદોપયોગ કરવામા અવસ્ય ન્નેવાનુ રહે છે કે, જે સસ્થા કે આશ્રમતે પોતે 
તંત કરતા હેય તે સસ્થાતુ સચાવન કોઈ કાબેલ અને કુતેઠ્યુક્ત વ્યવસ્થાપકતા 
હુમ્તગત હોવુ જએ તેમજ તે સચાવક નિસ્વાથી, અનાસકત તેમજ જતતાતા 
હિતકલ્યાણરથે તેની વ્યવસ્થા કરનાર હોય 


આવી નવસ્થાથી ચાવતા મોગાશ્રમમો, સ્ગ્ણાવયોથી પણુ વિરે4 મહતના 
હય છે આરોગના વાસ્તપિક નિયમોથી અપરિચિત હોવાને લી જ લોકો વધારે શ્રમ 
ણુમા રોગથી પીડાતા હોય છે તેઓ ઉપર જણા ના તેવા ચોગાશ્રમતો અતે તેની રાર્વણી 
નીચે સહકાર્‌ મેળવે તો જે ઔવ4ધી અને રસીએઓથી હોસ્પીટલના ક ટાળી ગેલા દરદીઓ 
પણુ ટૂક સમયમાં રોગ સુમ્ત થઈ'પુન આરોગ્ન મેળવી સશક્ત થઈ શકે છે ઉપરાત 
દવા અતે કિ મતી ર્સીએ, 'ટેબ્લેટસ, કેપ્સવ વીગેરેના ખચાળ ખીલો પણુ હોતા નથી 
જે દરદીઓ દવાખાનાના આશરે લેવા ટેવાયેવા છે, તેઓ કદાપિ રોગથી સુક્ત થતા 


મ્રયમ ખડ 


ઈ્ન્ન્સ્ન્ન્સ્ન્ન્ન્ન્ઝ્ન્- 


૧૩૪ 











નથી, પરતુ એક રેગ પછી તેવાજ પ્રકારતો! બન્ને કોઈ રોગને! હુમલો! થવાનો કાય- 
મતો સભવ રહે છે, આમ હોસ્પીટલની સારવારથી રોગતો વારસો! મળતો રહેવાતો 
મય રહે છે. આ પ્રકારના સારવારતા-ઉપયારના પરિણામે નિરાશાતુજ મૂળી 
ઉદ્ભવે છે, * 
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અપવાદરૂપે એક વખત સાજન થયાપછી કોઈ પણુ તખીબ ખાત્રી આપી રાકતો 
થી તેમજ તેતુ' કોઈ પ્રમાણ પણુ નથી કે રોગ કરીથી ઉત્પન્ન નજ થાય, કેટલાક 
મપવાદ છોડતાં, પરિણામે સાધારણુ રીતે સર્વ સ્ત્રી-પુસ્વોતે વનભર દવાએ અને ઈજે- 


શતો કે એવીજ કોઈ બીજી સારવાર-ઉપચારની પરત ત્રતામાં કાયમના બ ધાએલા રહેવુ 
પડ છે, 


શ્રી રામતીર્થ યોગાશ્રમમાં શેગ નિવારણુ માટે આવનાર રોગીઓનતી આશ્રમમાં 
દખલ થવા પહેલાંની સ્થિતિતા ચિતાર આપવો અસ્યાને નથી, રોગીઓમાં મધુપ્રમેદ 
દમ, ક્ષય આદિતા સાધ્ય અને અસાધ્ય રોગી સ્ત્રી-પુર્ષાને મે નજરો તજર્‌ જેએલા છે 


કે જેઓની પાસે શેજ અગર અકાંતરે લેત્રા માટેના ઈજકશતો કાયમ ખીસામાં 
હોયજ, 


અધી પરિસ્થિતિના વિચાર કરતા નિર્ણય પર આવવુ પડે છે કે શરીરમાં 
શરમતી જડ મૂળ થવા પહેલાંજ કોઈ ન્નણીતા યોગાશ્રમમાં અથવા પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા- 
લયમાં રેગીનતરાગી ખનેએ આરોગ્ય સબધી શિક્ષણ [ અભ્યાસ, નિયમ ભોજન, 
વિધિ, વિધાન વગેરે] યથાચિત રીતે ગ્રદણુ કરવુ જરરી છે, જયાસુધી આપણે યોગા- 
ભ્યામ તરક ધ્યાત ન આપીરા ; તેમજ કુદરતી જીવન દારા શરીર અને મનને સ્વસ્થ 
અને આનદ્તિ નહિ રાખીશુ તયાંસુધી અખૂટ ધત-એશ્વર્ય, વિપુલ વિઘા, સરમ્ય 
[નવામ સ્થાન, અપરિચિત સાધન, અનુભવ, કલા, સમૃધ્ધ સાહિત, શિક્ષણનો પ્રચાર 
વગેરે જીવનને કશાન કામતા નથી. તેમજ જીવનને સખી અને યશસ્વી કરનાર વિભ્- 
તિતા આપણા દાયે કોઈપેણુ પ્રકારનો સદુપયોગ થવાનો સભવ પણુ નથીજ, :ખાથીજ 
માસે અતિમ અને નષ તયા હાદિક અનુરોધ આ છે કે ધનિકો ઉદાર દિલે અને સુક્ત 
હે તેમજ પતિત્ર ભાવથી ગ્રેમપુર્વક દાન આપે. બધા ઘેત્રાતા વિદ્દાન મહાનુભાવો 
પોતાની વિદ્ષતાનો પ્રભાવથી પ્રચાર કરે. અર્ત સમારના કલ્યાણ માટે નિસ્વાર્ય 


ભાવી પોતાના દિત્ય સાનની પવિત્ર ધારા મજત્ર પ્રવાહિત કરે. જએ ધનિક નથી 
ર્‌ 


૧૩૮ ઉમેશ યોગદશવ 


ભન્ન્ન્્નન્ત્્ન્ન્નનનઃ 








#ઝજનકાકાથિ્ટબ્જમવ૮ ઈઝ 6% 


પણુ અધિક ખુંધ્ધશાળી હોય, તન અને મનની સેવાથી નિસ્વાર્ય ભાવે મમાજ મેર 
કરીતે પોતાની ન્નતનુ અતે જનતાતુ કલ્યાણુ કરે 


આમ કરવાથી થોડાજ વર્ષોમાં ભારતવર્ય શારીરિક સ્વાસ્થ્ય અતે માનમિક મતા 
બળ અતે શાતિથી દીપી ઉઠશે જેથી ધત, ધાત્મ તથા વિદ્ાનાતથી સશ 
થઈને પોતે આત્મકલ્યાણુતા માર્ગપર આગળ વધરો અને અન્ય દેશોને પણુ આ આ 
પથના પથિક બનાવી સ્વાર્થ સાથે પરમાર્થ ભાવના સિધ્ધ કરી ખતાવરો પરમે કૃપાળુ 
પ્રભુ, આ ઉહ ઠા અતે સુઆશાને સકળ કરે! 


સમયના સદુપચે॥ગ 


સાનવ સ્વભાવ અને તેતી જૃત્તિ કેઢવી વિચિત્ર છે? ન્યાસુધી કાઈ રોગ વિમર 
શરીરમા હોતો નથી તાસુધી તેતે આહાર નિઠાર, પથ્ય અપથ્ય, આચાર વિચાર ગૈ 
રહેણીતુ કશુજ ભાત હોતુ નથી યથા સમયે ભોજત વિધિ અતે આવશ્યક રૃતિદ 
દરને માટેના અવકાશ હોતો નથી અગર તો તે પ્રતે દુર્વક્ષ રહેછે વૈમજ 
આરેગપ્રદ નીતિનિયમાથી અવિપ્ત રહેછે ગત્સગ આધ્યાભિકમધોતુ અધ્યયન 
અને મોગાભ્યાસ સબધી જતતોપ્ધારક, આરોગ્ય પ્રદાન કરવાવા॥ સાહિત્ય વાયવા કે 
વક્ષ આપતા નથી આઠ કવાકની રાત, ગાઢ નિદ્રા લેવા પણુ તેતે ગમય હોતો તથી 
ક્ટવાક ભાઈ ખ્હેતો મનમ્ત્રનો ત્યાગ કરવા માટે પણુ આળ અનુમવે છે અ 
વવદારિક પ્રશતિ આગળ પોતાનુ આરોગ્ય જાળવનાતુ ગર્વથા ભાત ભૂવી જાય છે 
આવા જીવનમા ષોગાભ્યાસતી ચર્ચો કરવાનો અડકાશ શય મળે છે? આજ 
શ્ાતવ સ્વભા4 એનો થઈ પડયો છે કે ભૈતિક સુખમાધનોની લોનુપતામાં તે પાને 
અને પોતાતી ન્નતતે બૂચ છે 


ન્યારે સાજે સમો માણુસ રોગમસ્ત થાય ઝે, એના સમયમાં કવાકે। સુધી તમી 
ખોની શઠ નેતા દવાખાનામાં કવાકે] વ્યતિત કરતા ખેસી રહેતુ તેને પરવડે છે 
ઉપરાત ધરમાં કે દવાખાનાના ખાટવા પર મહિનાઓ સુધી પડમાં રહેવ્ાતો સમય 
દવો પાવવે છે આના માથ પરિણામો પણુ ઘણીક વેળ બગડવા પડે છે જેર કે 
તાકી ધધાથી કાયમના ફારેગ થનુ આયાપાર ધંધામાં નુકશાત વહે 
શભ અધા અનિઇ વિએથી દૂર અતે સુરમિત રહેવા માટે અતે સુખી, સંત છાત પ્રામ 
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“બબક ૧/૫૪૫૮૦૪૫ 





હ 08:80:88 





ન્ન 


ડરવા માટે ઉચ્ચ અભિવા॥ અને દઢ મતોમળ માથે આત્મતિશ્રામથી મદતાકાક્ષા 
રખો, તો “જુખસ્ત જીવ!” આદેશનું પાવન કરતા માટે આજધીજ અને 
“મા ધડીધી યોગાભ્યાસતુ શરણું લો 





દરરોજ એછામાં ઓઝો અર્ધો કવામ જેટનો વખત [ખાસ કરીતે સવારે, 
મવારતી અનૂકુળતા ન હોય તો સાજના] પણુ યોગાભ્નાસ માટે કાદો “આ સાધના 
તમે તમારા ધર્મા પણુ કરી શકો છો, અગર કોઈ યોગાશ્રમના પવિત્ર વાતાનરણુમાં પણુ 
મરી શકાતો વડુ મારૂ બે!જતના ત્રણુ કવાક માદ આમનોતો અભ્યાસ કરી શકાય છે, 
તેમજ આસતે કરી ર્લા બાદ અર્ધા કવાકના સમય પછી ભોજન કરવામાં કાઈ # 
તુકશાન નથી 


'હુમેશ પોગદરશેન' થતો આ પ્રથમ ખડ છે ખીજ ખડમા જરૂરી ચિત્રો, 

પ્રાણાયામ, સુત, કુડલીની શક્તિ જામત કરતાની તિંધ અને તેના લાભો, સયમ 
1ધારણા, ધ્યાન ગમાધિ,] વગેરે મઠતપૂર્ણ્‌ અતે માન4 કલ્યાણુ અગે અતેક વિષયો 
પર વિવેચન કગ્વામા આગ્યુ છે 


આપ સર્રૈને માર નમ્ર નિવેદન છે કે તમે લેખક હે, વ્યાખ્યાતા હો, પંડિત હો, 
કર્મમોગી હે, મત્ર -તત્રતા પ્રયોમ્તા હે, ન્યોતિયી હેઇ, રાજા - મહારાજ કે રાણી- 
મહારાણી હો, મડતા મ હત હે! કે મ દિરતા પૂન્તરી કે યજમાન હો, ગાયિકા કે ગાયક 
હે, રામ્ટર, વૈઘ કે હકીમ હે, ધ્યાની, યોગી કે સાખ્યયોગી હો, માપ્ધ કે જેત 
ધર્માવવબી હોઇ દેવીના ઉપામક હો કે જગતના કાઈપણુ ધર્મના અતુયાયિ હો, કોઈ. 
પણુ દશના રહેવાસી કે કોઈપણુ ભાડાના નણુકાર હો, વ્યવહારમાં કુશલ હોાકે 
પર્માર્થમા પાર્‌ ગત હો, સ્ત્રી હો કે પુસ્ત હે, તમે કોઇપણુ જા તેતો કોઈ જ પ્રશ્ન 
નથી તમે જ્યા હો યા, અને જેવા હો તેડા પરતુ વર્તમાન કાળમાં ચોગાભ્યામ કરતા 
સાતે તેને નિર્તર નત04ી રાખો અગર જેએએ અયાર સુધી આ વિવયમાં ઉપેક્ષા 
રાખી હેય તેઓએ વિના વિવખે યોગાભ્યામતો આર્ભ કરી દેવો આતી અત 
વર્ધાતો ર્સપાન કરી ઉધ્વામિત થાઓ ધન્ય યાએ] 





“ઉસેશ ચાગદર્શન” 


ત્રથશમ ખડ 


'ક્નરીસ્તાચં લસ થર્મલાઘનમ્‌' 
અર્થાત્‌ ધર્મતુ પ્રયમ સાધન શરીર છે, સ્યૂવ, સૂક્મ, કારણુ અતે મહાકારણુ 
શરીરના સયોગથીજ વ્યવહારિક અને પારમાર્થિક થાય છે, શરીરતે સર્વાંગ સધ 
નશક,નિરેગી રાખવા માંટે પાત જલ યોગદર્શનમા અયુત્તમ અને ઉપયોગી સાધો 
બતાવેવ છે, પાત જલ ચોગદર્શનના સાધનપાદ્મા અછ્ટાગ યોગ વિષે વિવેચત કરે 
છે આ યોગના આઠ અગે નીચે પ્રમાણે છે :- 


થતનિયતાલનપ્રાળાવાતતરત્યાણાર વાર્નાષ્યાત સકાવયોડછાવન્ઞાથિં 
[પાત જલ યોગદર્શન, સાધનપાદ, સ ૨૬]. 


અર્થાત્‌ યમ, નિયમ, આમન પ્રાણાયામ, પ્રયાહાર, ધારણા ધ્યાન, અતે સમાધિ 
માગના આ આશ અગો છે આ સાધનાને હડયોગ અથવા અકાગયોગ કહેવામા આવેછે. 


આવશ્યક ખુલાસા 


આપણા ભારતવર્ષમાં અધિકાશ લોકા એનુ માની બેઠા છે કે હશ્યોગ સાધતા 
ગવાએને માટેજ છે કે જેઓ ત્યાગી, વિરક્ત, બાવા, સાધુ, બરહ્મયારી, મ ત્યાસી અને 
જેઓ મમાજ્યી દૂર જગવો, ચુશ્ઞાઓ અને તીયસ્થાતોર્માં નિવાસ કરે છે. જે 
મામારિક શરજોથી અવગ છે એવાઓને માટૅજ છે, આ માત્યતા કેવળ ભમ છે. 
કદ્યચ કોઈ સાધુસત કે પેટ પૂજક સ્વાર્થી માનવીએ, સર્વને સુવભ અતે કલ્યાણુકારી 
માગતા માર્ગથી અવિપ્ રાખવા માટે વિચિત્ર હગથી આનો પ્રચાર કમે હરી. આજે 
પણુ તેઓ આજપ્રમાણે અવળા માગે દારવા પ્રયત્ન કરતા હોય છે, ચારીરિક અતે 


પ્રયમ ખડ 
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૧૪૧ 
નૂ 
કષ્ધિક એવા મોગવિધાના દ્લાલોધી વચિત રાખવા માટે જ સહેતુક તેઓએ 
સંભવતઃ જનતામાં આ ભય પેદા કર્યો હરો. 








પાગતા આવા રોગીઓ આમ જતતાતે ભયભીત, રકાશીલ અતે મોગવિાના 
લાભોથી વચિત રાખવા કેટલાક વિચિત્ર પ્રયોગો કરતા હોય છે; જેવા કે ગેર રગતા 
પાણીમાં “વસ્ત્ર પૈતિ' ને ભીજ્તીને ગળી જાય છે [પેટમાં ઉતારે છે] અતે તેનો એક 
છેડો મેંદામાં દ્ભાવી રાખી [“ વસ્તિ] વિશેઘ વિવરણ, મલરોધન કર્મમાં ધૌતિ- 
પયા ની વિધિ બતાવી છે તે જુઓ] લોકોની મામે તે “ધોતિ' ને મોંદામાંથી બહાર 
કાઢીતે પાણીમાં ધોઈ ને ક્રીથી ગળી જય છે. તેઓ જતતાને સમન્નવે છે કે હું મારા 
પેટનાં આંતરડાને દૈવી શક્તિથી બહાર કાઢી પાછુ યથાસ્થાતે પેટમાં ખેસાડી શકુ છુ* 


આપણા રેશમાં અધવિશ્વાસુ અને ભોળા લોકો આ વાતને સાચી માતે છે. 
ટલીક વેળા તો શિક્ષીત વર્ગનાં લોકા પણુ આવી અ ધશ્રષ્ધાનો ભોગ બને છે, વળી 
જ શક્તિના ઉપાગકો કે ઉપામિકાઓ ભક્તિ મકિર્તતમાં મસ્ત થયા પછી દઘેળીન 
માંથી [બારથી લીધા વગર ] અજબ રીતે ભક્તોને કકુ અથવા ભસ્મ પણુ કાઢી 
આપે છે; એટલુજ નહિ પરતુ કકુ કે ભસ્મમાંથી મૂર્તિઓ પણુ કાઢી આપે છે, 
ચલણી નેહે ખેવડી કે ત્રેવડી બનાવી આપે છે. ષત દેઠતે ખોલાવીને દર્શન પણુ 
કરાવડાવે છે; આવા અનેક પ્રકારના ચમહારો કરી બતાવે છે, એજ શીતે “ધોતિ? તો 
પ્રયોગ પણુ છે. જ 
વસ્તુતઃ આવુ થતુ જ તથી પર તુ હાયયાલાકીના પ્રયાગ અને યુક્તિ પ્રયુકિત વડેજ 
આવુ બતાવાય છે, શરીર ર્યતાની દ્છિથી આ કાર્ય પ્રાકૃત્તિક નિયમોથી વિસુષ્ધ 
છે, કેવળ પોતાને સ્વાર્થ સાધવા કતુકરૂપે આવુ બતાવી લાકોને અધકારમાં રાખી 
ભ્ય અને ભાંતિમાં ધકેલી દે છે, પરિણામે આપણા દેશના સામાન્ય લોકા યોગાભ્યામને 
અમભવ અને ધણ્‌ કરીને રૈવીશકિતિ સ પન્ન માતવીઓનુ કાર્ય માની ખેસે છે. આમ 
લેકે યોગવિધા પ્રે વધુ શ કાશીલ તથા ભયભીત બતીતે દૂર રહે છે. 


એક સમય એવો સતો કે આંપણા દેશમાં લોકો સરળતાથી પોગ્યાભ્યાસ કરતા. 
ઘરધરના સ્ત્રી-પુસ્વો આન ૬ અને ગ્રેમથી આ દિવ્ય પોગ સાધનાતો લાભ લેતા. જેથી 
આરેગ્યમય સુદર, સશક્ત રારીર; શાંત માનસ અને આત્મકશ્યાણુની ભાવનાથી 
ભર્પુર્‌ થઈ ને પાતાના જીવનને સુખમય બનાવતાં. 


૧૪૨ ઉમેશ યોગદઈન 
₹૧૪૧૪૧૪મ#"ઈમરમિ# ભ'ઈ, 





નઃ 





હડયોાગ શુ છે ? 


' હુ? એટલે સૂર્ય નાડી અતે “ઠ' એટવે ચદ્ર નાડી, સૂર્ય નાઠીયી થરીરે 

ઉચ્લૂતા પ્રાપ્ત થાય છે અતે ચદ્ર નાડીથી શીતળતા મને છે, પ્રાણાયામ 

સૂમ' અને ચદ્રના આધારપર આમન, પ્રાણાયામ, મુદ્દા વગેરેતો અભ્યામ કરવામાં અ 

છે, આતુજ નામ “હઠયોગ, પરતુ હઠપૂર્વક [બળાહાર્થી] દુરામ્રડથી શારીમિ 

અવયવોને કટ આપી જે ચોગાભ્યાય કરવામાં આવે છે, તેતે હડયેગ માતવે! બૂથ 
ભરેનુ છે. 


બ્રહ્મચારી, ઝહસ્યાશ્રમી [મમારી), વાનપ્રસ્થી તેમજ મત્યામાકમવા”, 
હિ, સત, બાધ્ધ, શીખ, ખ્રિમ્તી, મુસ્વીમ આદિ બધાન અને દરેક ધર્માવ્ષ ખી સ્રી 
પુરવા મોગાભ્યામતા અ પૂણુ અધિકારી છે. દુવ્યંચત, દુરાચાર, અતે બોગવિદામમાં 
ફસાએવા પણુ હકયોગતા પાર્‌ ગત - અતુભવીની માન્નિપ્પમાં મોગાસ્યામ શીખે ભર 
ધરિ ધીરે તેમતા જીવનમાં પણ અવસ્ય પર્વિતન થાય અને તેએ દુવ્મંમતાદિ વ્યય 
ગોથી પૃણ્‌ રીતે મૃક્તિ મેળવીને જવત સુખમમ બનાવી શકે 


ળક 


ચસતું નિરૂપણુ 
અરિસાસત્વાસ્તવ પ્રણવવાવરિવ્રજ્ઞ યત્ન : ॥ 


[યોગ દર્શન, સાધનપાદ-સૂત્ર ૩૦ ] 


અષ્ટાંગ મોગતુ' પ્રમમ અગ “યમ' છે. યમના પાંચ પ્રકાર છે. [૧] અહિસા, 
[૨] મય, [૩] અસ્તેય, [૪] બહ્મચય અતે [૫] અપરિમ્રહ. 
આસા સસ્યતસ્તેથ પ્રલય ક્ષત્તા ધાતિઃ 1 
વ્યાર્સવ મિતાદારઃ સૌ પૈવ થતા છરા | 
--યાનવલકય સહિતા, 


અર્ય: ૧, અહિસા, ૨. મસ, ૩, અસ્તેય, ૪, છાહચર્ય, ૫, ક્ષમા, 
1. ધૃતિ. હ, દયા, ૮. આજવ, ૯, મિતાકાર, ૧૦. રોય. 


યમના આ દમ પ્રકાર છે. વાચકની છન્તાસાન્તૃતિ માટેજ યાસવક્કય'સહિતાતો 


શલે સખ અત્રે કરવામાં આવ્યો છે, પરતુ મારા મત અતુસાર્‌ પાત જલ વેગદર્શનતુ 
વશુન વિશ્વામપાત્ર છે, 


અહિંસા 
જમૈળા તના વાચા સરવેમૂસેળુ અર્ષવ્‌ા 1 
અજુવાઝનસે ત્સ્્માદિસાસ્યેન ચોામિઃ॥ 


મન, વચન, ઝમંથી રૈનિક વનમાં હિંસાથી દૂર રહીતે, અહિસાતું આચરણ 
કરવું -છવનમાં અહિ સાને ઉતારવી અડિસા કહેવાય છે, 


આલા વ્રતિછાયાં તત્વની વૈસ્ત્વારઃ | 


--પાત જલ યોગ દશર્ન, સાધનપાદ-સત્ર ૩૫, 


૧૪૪ ઉમેરા યોગદશેન 


#*ન્ન્‍્*ન્ન્્્ન્ૂ્ૂ્્ન્ૂ્-------ઃ ઇજ જઇમ૮૧૭ ૧૭૧૮૧૭૧૮૧૭ #૫૮૧/%૮૭અ૧/૫ ૪૫/૧/૪૪ 





સત્ય 
શત્યં મૂતહિર્સ વ્રજ નાવચાર્યોમિમાવળન્‌ | 
ન્-્યા, સ. 


મન, વચન, કર્મથી મહતુ પાલન કરવુ અને અસતથી મુકત રહેવુ આતુ જ 


નામ સસ, 
અસ્તેય 


થસળા સતલા વાચા ઘરદ્ય્યેજુ સિ.સ્ૂટઃ | 
અસ્તેથનિતી સંત્રોજ્યવિમિસ્તવાસમિઃ | 
ચ્ારીથી મુકત રહેવુ. પારકાના ઘરમાં પ્રવેશી ખાતર પાડવું તેતેજ 

ચારી કહેવામાં આવતી નથી, પરતુ આપણાં ન ધર્મા જે સાધન - સામી 
સમ્પતિ કે વસ્તુઓ હોય તે પ્રભુનો પ્રસાદ છે એમ સમછ પોતાતા જીવત માટૅ જેટલી 
આવશ્યકતા હોય તેટલાનો જ પોતાના માટે ઉપયોગ કરવો! અતે શૈય સમ્પતિ આંધકારી 
તથા સપાત્રને દાન કરવુ, અર્યાત્‌ દૈવીસ પતિના રૂપમાં તેનો વિતિયોગ છે. ધરવી 
વસ્તુઓનો ધરતાં વડિલોની અતુમતિ અતે આજ્ઞા મેળવી સદ્પયેગ કરવો 
આ પ્રમાણે સામાજીક વ્યદવારમાં પણુ મહાનુભવોની સવાહ મેળવી સપતિતે 
જનોપયોગી કાયમાં વ્યય કરવો, આ પ્રેકારતા કાર્યને યોગતી પરિભાયામાં “અસ્તેય 
કહેવાય છે, 

સસ્તેઇ પ્રતિછાયાં સવેસ્ત્તાવસ્યાનમ્‌ । 


--પા. યો. દશ'ત, માધતપાદ-સત્ર 29 
બ્હમયચય 


જામેળા મતલા વાચા સવીવસ્વાજી સર્વદા ! 
સર્વત્ર મેસ સ્થા ઘણે તસક્ઝતે ॥ 
ક -યા.મ. 
મન, વાણી, કર્મથી યથાશક્તિ ચતુર્વાર્ણાશ્રમ અનુમાર પાલન કરવુ . ખહાચય ના 
બે અર્ય છે. આને વ્યહારિક અચ વીષ રક્ષા કરી તેતે આજમનતા રૂપમાં પરિવિતત 
કરી આરોગ્ય મશક્ત ઈ ્વિય, તેજથી ભરપુર્‌ થઈ અને મેવા શક્તિ વધારી, સૌ વધ 
સુધી જીવન ટકાવી રાખવુ' એવો છે. 





પ્રથમ ખડ ૧૪૫ 


ક જઅભઇભનઝભ્તનઝ' દઇનઇજ#જનફત ઇપ" ૧૮મ૪ભ૪ભદ ₹"#૪૫*જમનજ#_ 


વીર્મના બે મર્મ છેઃ ઉર્ધ્વમાર્ગ અતે અધોમાર્ગ, વીર્યના ઉધ્વંગામી 
માર્ગથી-પ્રશારની ઉપર બતાવેલા લાબો! તો મળેજ છે, માયે સાથે તેતો સદઉપયોગ 
પણુ વ્યવદાર અતે પરમાેં કરી શકાય છે, ગૃઠસ્યાશ્રમી શાસ્ત્રીય નિયમોના 
આધારે એન વીષેનો મોગ્ય પ્રકારે ઉપયોગ કરી સુદ, અશકત, રૈદ્પ્યિમાન સ તાન 
પેવ્ર કરી શકે છે, અધોમામી માર્ગમાં વીયેનો વ્યય કરવાથી વિયયલેોલુપતા 
વેછે, પરિણામે ખુષ્ધિ મહતા, માતમિક દુર્બલતઇ ઇન્દ્રિય શીષિલતા, અધ્ય 
લય, ચિંતા, અરાંતિ, કેધ, આદિ મનોવિકાર અતે પ્રતિકુળ સન્તેગ ઉતપન્ન થવાની 
મભાવતા યતી રહે છે, આથી વીર્યનો દુરપયોગ કદ્પિણુ ન કરવો, આતુજ નામ 
વ્યવહારિક બ્રહ્મચર્ય. 


ઘ્રજચર્ય પ્રતિણાયાં યીયળાનઃ 1 
--પા, યે।. ૬. સાધનપાદન્મૂત્ર ૩૮. 
બ્રહ્મચર્યનો પાર્માથિક અથ 


મવ વ્યાપક, મમમ મ સારના વિધાતા, જગન્નિયન્તા, ખેચર, ભુચર, જઇીચર, 
અને ચરાચરમાં, જે સ્થિર છે અતે જે સાકાર અને નિરાકાર પરખા છે, તેની પાસે 
પણેંચવાની તૈયારી! કરવી અને તેતે અતુમાઃ આચરણુ કરવુ. આતુ નામ 
પાર્મારથિક બહાચર્યં છે. 








અપયિત્રહુ 
અવસ્ત્રિટ સ્પૈવે ઝસ્તજયન્તા શંવંધઃ । 
પા. યે।, સાધનપાદ-સૃત્ર ૩૯. 


પોતાની આવશ્યકતાથી અધિક ધનનો! અતે બોગ્ય સામગ્રીનો સશય ન કરવો 
તેને અપરિસ્રહુ કહેવાય છે. 


૧૪૬ ઉમેશ યોગદશંત 


#ઝ૦૦ત૯૪૦#૭૭પત૦૦૦૦ત૪ન્‍ન્‍પ૦૦ ૧૪૨૮૨૦૭૦૦૫૭ ?૮૫/૧/૫૮૫#૫૦૭૦૪૧૮%##૭ 


નિયમતું નિરૃપણુ 





સૌચ સંતોવ તપઃ સ્તાપ્યાવેશ્વ: ત્રિઘાનાસિ સિયમાઃ। 
-- પા. યે!, સાધતપાદ સૂત્ર ૨૨* 


અષ્યાંગયોગના દ્વિતિય અ ગને 'નિયસ' કહે છે, આ નિયમના પાંચ પ્રૅકાર છેન- 
[૧] શૈચ, [૨] સતોષ, [૩] તપ, [૪] સ્વાધ્યાય અતે [૫] ઈશર પ્રણિધાત. 


લપઃ લંલોવમારતવય ઘાસમીશ્વર્વૂઝનન્‌ | 
સિજ્ાંતમવણ ચૈવ છીનૌતેશ્લ ઝષો છુતત્‌ | 
--યા, સહિતા 


તપ, સતે, આસ્તિકય, દાન, ઈશ્વરપુજ, સિદ્ધાત શ્રવણુ, નડી, મતિ, જય અતે 
હુત-આ “નિયમ ' ના- મહિતા અતુસાર ૧૦ શ્રકાર છે, વાચકની નિન્તામા તુમે 
માટેજ અત્રે “ યાસવશ્કય મ હિતા ” નો ઉલ્લેખ કર્યો છે. પરતુ મારા ગ્રતપ્રમાણે તેં 
“પાતજલ વોગદ્શત ' તુ વણુંત અધીકાશે વિશ્વમનીય છે, 


રેચ 
સૌ તુ હિષિષ માચ વાણમામ્યતર તથા । 
જઝ્સણાન્યાં હિ વાણ તુ નતઃ જુરિસ્તયાંતરત | 
--યા, સહિતા 


શય-(પવિત્રતા શુધ્ધતા) સ્નાનને કહે છે. સ્નાન પણુ ખે ત્રેકારવા 
હેય છે, આંતરિક અતે બાલ, મારી, જલ ભસ્મ વીગેરેથી શરીરને ખહારથી સ્વશ્ 
કરલુ તેતે બાજ્ઞ સ્નાન કહેવાય છે, આંતરિક સ્નાનના બે પ્રકાર છે : એક પ્રકાર તજિ 
પૈતિ; બસ્તિ, નોલી, ત્રાટક, કપાલભાતિ આદિ છ પ્રેકારના મલશ્ષાધત કર્મોદારા 
શરીસ્તુ અન્તઃ શુપ્ધિકરણુ કરવુ . આંતરિક શચતે ખીન્ને પ્રકાર યથામોગ્ય સ ભવિત 
રીતે થડ વૈરી- (કામ, ફ્ોધ, લોભ, મોહ, મદ અતે મત્મર ) થી અતઃકરણુ ( મત, 
બુધ્ધિ, ચિત્ત અને અહકાર ) ને મુક્ત રાખવુ . 


યષમ્‌ ખડ ૧૪૭ 


૪૯૪૦૯૯૫૪ જ#ભક, ૪ન૪ન૦૯૪૧૦૧૪?/૪/૧૪૫૮૧૮૫૮૫૮૫૪૦ “ૂ્ન્ન્્ક 





સત્તાષ 


ચર્ર્છા શાત નિત્ય સનઃ પૂત. સહેહિતિ ! 
શાપીસ્તાગવયઃ પ્રાછુઃ સતોષ સુલઝલળન્‌ | 
--યાસ. 
જે જે સમયે જે જે સ્યિતિમા મળેવા સાધન સામમ્રી - (ભાતિક ઉપભેગના 
માધતો) ઉપવમ્ધ હોય તેમાજ મતને મનાવી લેવુ - મનનું સમાધાન કરી 
નેતુ તે સત્તાષ 


તષ 

સષીનોય્તેન માર્મેળ જુરછૂ ચાંદ્રાચાળાશિમિ'1 
શર જોવ પાછુસ્સપસાં તપઝસતમ્‌॥ 
ન્યાસ 


ઉષ્ણુ, શીત, માતાપમાન, સુખ - દુખ, લાભ - ઠાનિ, જય - પરાજય આદિને 
ગેદિષ્લૂતાપૂર્વક સમાન મમજવુ તપ કહેવાય છે 


સ્વાધ્યાય 
બવહાર કુરાળ બનીતે ઉદરતુ ભરણુ પોવણુ કરવુ અને પરોપકાર માટે 
આવસ્યક વ્યવહાર્શાસ્્રતુ -ગાન પડણુ-પાડણુ કરજુ આ ઉપરાત વેદ ઉપનિષદ્‌ , 


યોગવાશિજ, શ્રીમલ્ભગવદ્‌ ગીતા, શ્રીમદ્‌ ભાગનત, સત પુરુષોના જીવન ચરિત્ર અને 
પપશ્શાક્તિ અધ્યયન કરવુ તે સ્વાધ્યાય કહેવાય છે 


ઈશ્વર ત્રણિધાન કુ 


જ 
જે કઈ સ્થાવર «ગમ છે [ પ્રાસ યએવ રૈહિક_ ભૌતિક જીવન માટેના સાધતા] 
તે પરમાત્માને અમર્પિત કર આત નામ છે ઈશ્વર પ્રશિધાન 


“સલશે।ધન કર્મ [ષટ્કસ ] 


શ્રોસિવેસ્તિસ્તયા નોતેસ્ાટજં તૌજિજ લથા |! 
જીપાઈમાતેશ્વતાનિ વટ્યમોળિ પ્રચક્ષતે | 
-- યો, પ્ર. 


શરીરમા રહેલા વિજાતિય દ્રવ્યો જેથી અનેક પ્રકારના રોગો થાય છે, લશ 
વિન્નતિય દ્રવ્યો [મળા] ને શરીરમાંથી દૂર કરવા માટૅ યોગવિલામા ૪ પ્રકાર 
મળશેોધનની ફિયાઓ બતાવવાર્માં આવી છે, જેતે ષટકમ' કહેવામાં આવે છે 


તિ કર્મથી નાકના ષિદ્રા માક થાય છે, આખોની દૃ ગારી રહે 9 
તથા નાકના ખીજ રોગો મંટે છે; [૨] ધૈતિ કર્મથી ગળૂ તથા હોજરી સા થા 
છે. આવા રીતે મળશોધન ક્યિઓથી અનેક પકારના લાબો થાય છે. શરીરમાં રહેમ 
સ્યૂળ મળોતે દૂર કરવા માંટે મળશોધન ક્રિયા ખાસ અગત્યની છે. યોગમા 
ચોગવિધામા પારંગત થવા માંટે ૪ પ્રકારની મળશોધન ક્રિ કરવી જરૂરી છે 
સ્ટમક વોશ, એનિમા વગેરે ડોક્ટૉરાએ સુધારેલી પધ્ધતિથી ટ્રિટમેન્ટ કરાય છે, વસ્ત 
વિક રીતે વિચારતા એ છ પ્રકારના મળશેધન કર્મોના અ ગો છે. સુધારેલા વર્ગને જી 
પધ્ધતિ રચતી નથી. કદાચ ગમે તોપણુ વખતતો અભાવ, શરમ, પસ્ત્રિમ ક 
દુઃખી થવાય એવા અતેક ભ્રામક વિચારોના કારણે દૂર રહેવા માગે છે. આ તૈમતી 
ભૂલ છે; કેમ કે સમજ, ન પડવાને કારણે સુધરેલો મોટો વર્ગ શરીરની નિમારી 
અને મનતા રોગો તથા ધનના દુરપયોગી ખર્ચથી દુસ્ખી છે. પર'તુ આવા ગાદ, ગરી 
અને હિતકારી લાભથી વિત ર્હેરો॥ નહિ. મિ 


મળરોધત ક્યાથી તમને કોઈપણુ પ્રકારનું” તુકશાન તો નથી જ. રરીરતા 
શ્ગાને દૂર કરવા માંટે આ ઞરળ, સુલભ અતે લાભદાયી માધતો છે. કલચ તમારે 





ક્રાર્યકુશળતા એય્લેજ યાગ 


કાઈપણુ કાર્યનેઃવ્યવસ્થિત અને સુયોગ્ય રૂપમા સ પાદત કરવું એટલે જ વોગ જે 
શ્યક્તિ સ્યિર્‌ મત રાખી એકામ્ર ચિત્તથી કોઈ કાર્યને પુરૂ કરવામાં તન્મય ખને છે અતે 
જેના સધર્યો કાર્યોમાં એકજ પ્રકારનો વેગ રહેલા હોય છે, એકજ પ્રકારની સુવ્યવસ્થા 
રહેલી હાય છે, પ્રતેક કાય શુધ્ધ અતે સ્વચ્છ હય છે- તે નિસ દેઠ યોગીજ છે* 
મનુષ્ય એક કર્મવાન-પ્રહૃત્તિશીય પ્રાણી છે, કર્મ-પ્રવાહમા તિરતર્‌ વેગગલિથી 
વહ્યા કરવુ એ માનવ સ્વભાવ છે. આ સિવાય, કાયમા સુવ્યવસ્થ્ય, સુંદરતા અ 
મદ્ાધં પણુ હોવી જોઈએ, કાર્યમા સુવ્યવસ્યા હોવાથી દુધમાં માકર નાખ્યા બરેળર 
થાગે છે સુવ્યવસ્યા કાર્યને દીપ્રીમાન, આકર્ષક અતે પ્રભાવશાળી બતાવે છે, / 
કાર્યમા સૌન્દયતો સમન્વય તથી, તે નીરસ અને પ્રભાવહીન લાગે છે. આથી કાયમાં 
તેમ [શીધ્રતા], સોદ્ય અને સુવ્યવસ્યા (ઇવ ), શાધ્ધતા [ સ્વચ્છતા] વગેરમાં 
મમન્વય અતિ આવકાર પાત્ર છે.યોગીમાં આ ત્રશે ચુશઞોની સ્વભાવત ધારણા રહે 
રાય છે, તે કર્મ, ભક્તિ, અને નાનતી ત્રિવેણી-મગમ બતે છે. તેતામા સત્‌. જી 
આન'દતા પ્રસક્ષ દર્શન યાય છે. મોગી જોન વમછુ મશઇન ની યથાથતા 
ચરસ્તાર્થ કરી બતાવે છે. 


પાગિશજ ઉમેરાચ દ્ૃછ 


કધમ ખડ ૧૪૯ 


%૦૫/૧૧૦૧/૧૧૮૦-૧/૦૮૫૮૧/૧૮૧/૦૦૧૪જ૧ન૧/જ/૧૮૧૦ન૧,૧૪૧/૧૦.૧-૧૮૧૮૧/૦/%૪/જજજજજ૧૦૧૧૧૦૮૧૦-જ૧નન/જજજ 8 
શરીરમાં વતમાન સ્થીતિમાં કોઈ સગ ન રોય તો પણુ શીખી લેવાથી ભવિષ્યમાં પણ્‌ 
મૂઈ શગતો હુમલો થાય તો આ ક્યાએ તેની સામે ટકકર લેશે, જેથી શરીરમાં રગ 
કાષમી દાખલ નજ/ થાય. અવોગતિમાં જતી જવનતોકાતે મોગ માધતો બચાવીને 
મદ્મતિમાં પર્તિર્તન કરવા મતરર્ષ યશે. ' માયતે આંચ નથી! કહવત મુજ્બ ખરી 
પિવ્યાતા આશ્રય લેનાર વ્યક્તિતે દરેક પ્રકારે લાભ યમે. 


૪ પ્રધર્તી મળશેોધન ક્યાએ કહી છે, તેકેવી છે, તેમજ તે કરવાની વીધિ, 
મમવ અતે લાબ જેઈ એ. દરેક ક્યા સરળતાથી પોતાના ધરમાં તિવીંબ થઈ ચક 
જે, જેતા ચિત્રો અને મશ મમજુતિ દર્શાત્યાં છે. છતાંપણુ કોઈ સાધકને એમાં 
મમજ ન પડે તો «તાબી ટિકીટ બીડી લેખક ન્નેડે પત્રવ્યવઢવાર કરવો. 


“ત્તતિ કમ ”' 


નેતિ કર્મના પ્રકાર 
તૈતિ કર્મ બે પ્રકારના છે, [૧] જલતેતિ અતે [૨] સત્રતેતિ 
સુત્રનેતિ ના ત્રણ પ્રકાર છે 
સામાન્ય સૃત્રતેતિ, (૨/ યુગવ સૂત્રનેતિ અતે (૩) ધર્રણુ સૂત્રનેતિ, 


જલતેતિની વિધિ ર 


પ્રાતઃકાળે દતધાવન કરી રહા પછી એક પાત્રમાં [ત્રાંબુ અથવા ચાદીના 
પ્યાલાર્મા] દશથી બાર એસ ચોકખુ પાણી લો, નાકના જે નસકોારાથી શ્વાસોશ્વાસની 
કયા સ્વાભાવિક ચાલુ હેય તે નસકોરાથી પાનીને સરળતાથી ઉપર એશ્યા, અર્થાત્‌ નમ 
હવા નાક વાટે લઈએ છીએ તેમ પાણીને નસકાકેરા દારા ઉપર ખેચા. પાશીર્માં અદ્પ 
પ્રમાણુમાં મીડુ (3૬ ) નાખો, જેથી નગકારામાં જવલન કે કાઈ પ્રકારની વેદના 
ન થાય, અભ્યાસ થયા પછી મીદુ નાખવાની જરૂર નથી. 


૧૫૦ ઉમેશ યોગદશત 
| ##/જ./૫૮૪#દ્ધ ! ૬જ/મ૮મઈ"જજાભ#"/૪ 

નાકવાટે ખેશ્ેનુ પાણી ગળામાં આવતા જ એક ખે એસ પાણી ગળામાંધી 
શ્વો ધ્રરા કાઠી નાખો, ભાકીતુ પાણી પી જયુ જેઈ એ બાર કસ પાણી બતે 
નમકોરાદ્રારા અધું' અધું ખેચનુ ને/એ આટલે અભ્યાસ થઈ ગયા બાદ મતે 
નમકોરથી એકી સાથે પાણી ખેચવુ એક સમયે, એક! વખતે દરથી બાર બમ 
પાણી નાકથી પીવુ ન્તેઈએ પાણી પીવાની આ ક્રિયા નાકવાટે ધીમેધીમે અટકતા 
કરવી ન્નેઈએ જેથી નાકની અ દરતા અવ્રયવોતે વિશ્રામ પણુ મળતો રહે 

















શ્રતુ અતુસાર જલ પરિવતન 


શિયાળાની ત્ત્તુમા માધારણુ ગરમ [કોકરનાયુ], ચરમીની ત્રાતુમા ગતે 
વરસાદની ત્રપ્તુમા શીતવ જવતો ઉપયોગ કરવો 
પાણી કેવુ જઇએ ? 
પાણી વસ્ત્રથી ગાનેનુ અને વિશુધ્ધ હોવુ જરરી છે. 


પ્રકૃતિ અનુસાર જલ-પરિવર્તન 


કૂ - પ્રધાન પ્રકૃતિતાળાએ સાધારણુ ગરમ પાણી, પિત્ત પ્રધાત પ્રકૃતિના॥ાગ 
શાતવ પાણી તથા વાત પ્રધાન પ્રકૃતિનાત્ાએ માધારણુ ગરમ પાણીવુ સેવન કરવું 
લાભદ્ાયિ નિતડરે 
જલનેતિતે। ઉ મર્‌ સાથે સબધ 
૪૧થી શો વર્તી ઉમરના તમામ સી પુરો [વ્યક્તિ] જલનેતિ કરી 
શકે છે 
જલનેતિના પ્રભાવ 
શીખાઉ સાધકોને પ્રાત કાળે જલનેતિ કરવાથી આખોમાથી પાણી નીકળવાનો 
સભવ છે પરત્તુ એથી ગભરાનાની જરૂર નથી આખેોની ત દુરસ્તી [કાર્યશક્તિ] 
માટે એ લાભદાયક જ છે 
મ જલનેતિ ના લાભ 
* £જવનેતિ કરવાથી નાકના છિદ્રો [નમકોરા] સાય રહે છે મગજ શાત રહે છે 
શારવેદર્ના સળી જય છે આખોને ઠડક મળે ઝે આખોની દછિ વધે છે ભ પાતથી 
મમવિસ ટન ધ્યવસ્થિત રહે છે તેજ ધમાણે જવતેતિથી મવવિસજન કવા પચ 
સારી રીતે થાય છે મગજતી ખે!ળી ગરમી દૂર્‌ થાય છે અને સ્કુર્તિ આવે છે 


પ્રષમ ખંડ . ૧૫૧ 


“નનૂૂન્ૂ્નઃ-ઃઃ 


સૂત્રનેતિ [અપૂણુ ] 





ચિત્ર સ“ખ્યા ૬ 
[પૂછ કર્માંક હ જૂને ] 


સૂતર વિતરિત લુસ્તિમ્વ સાલાનાજે વવેશવેલ્‌ | 
સુલાસિમનવસ્યેવા તેતિઃ લિષ્યસિમતે;॥ 
--યા.,મ. 
સૂગરતેતિ એટ્લે શુ? 


૨૩0 નેતિ ક્યામા કાચા સુતરની દોરીનો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે, આ દોરી 


452 અતે મુલાયમ કપાસની હોવી જેઈએ. આ સત્રતેતિ ૨૪” [સોવીમ 
ઉચ] લાંબી હેવી નઈ એ. આનો અર્ધ ભાગ વળ ચડાવેલ અતે અર્ષે ભાગ ખુલ્લો 
[વળ ચડાના વગરતે] હોય છે, વળ ચડાવેલ ભાગ કડક અને વળ ચડાવ્યા વિનાનો 
ભાગ નર્મ હોય છે. પાતળી, મધ્યમ, નાડી અતે વિશેષ જાડી આમ સૂત્રતેતિના કદના 
ચાર્‌ વિત્તાગ છે, આ ફ્રેર્ક્ાર માત્ર વિવિધ કદ [ન્‍તડાઈ ] પરતા છે, પર તુ લબાઇંમાં 
કશે ફેરે પડતો નથી, શરૂઆત કરવી જેઈ એ. જેમ જેમ અભ્યાસ વધતો જય તેમ 
તેમ ક્રમશ* જદી સૂત્રતેતિતો અભ્યામ કરવો. 


મ્રત્રનેતિ કરવાની વીધિ 


મેક સાફ વામણુમા સ્વચ્છ પાણી લો. તેમા નેતિને ભીજવો, & ને નસકોરા જાટે 
શ્રાસેઇ્ામની ક્યા ચાતુ હોય તેમા [પાતાના હાયની આગળીઓ ] વડે તેતિના ડઢણ્‌ 
ભાગતે પકડીને પ્રવેશ કરવો. નેતિનો અત્રભાગ તાળવામાં પહોચ્યા બાદ જમણા દાયની 
ખે આંગળીઓ [તજની અને મધ્યમા] વડે પકડીતે મોઢામાંથી ધીમે ધીમે બહાર 
ખેશ્વા, તૈતિ તાવામાં પછુંચ્યા પછીથી જ છાચની *માંગળીઓ મોમાં નાખી નેતિને 
ધીમે ધામે મો વાટે પ્રવેશેવા એક કડણુ છેડાને ષકડી બહાર ખેચવી. પછી નેતિને 
પાણીથી પોઈ નાંખો. એ સુજમ નાકના બીન્ત છિદ્રદારા તેતિકમે કરા, નમના નાકની 
અદના અવયવે જોમવ હોય તેમણે નેતિના કડણુ જાગને ધી અથવા મીણુ લગાડીને 
મુવાળો ખતાવી નેતિક્ા કરવી. નેતિક્ષિ કરતી વખતે છી ક આવવાની સભાવના છે, 


૧૫૨ ઉમેરા યોગદશત 
૫૪૦૦૫. ૧૮૧૦૧,૧-૧,૧૪-૧/૦૪૫૪૦૧,૧૦*૧૮૦૦-૧/૦૦૪”૫/જ”૫/૧-૫/જ"૫૦૧%/જ૪“૧૮૧૦૧/જ#જ”ય૦”૫/જ"જ/જ/જ”/જા “૧/૦૧ જ/૧૪૦૫/જ “૧, જન્ય જજ”૧/૧**« ૧ 
પરતુ છીકાતે લીધે અભ્યાસ રોકવાની જરૂર નથી. નાકતુ' જે છિદ્ર સંકુચિત હોય 
તેમાંથી શરૂઆતમાં નેતિકમ* કરતી વેળા લોહી નીકળવાની સ ભાવના રહે છે. લોહીથી 
ડર્વુ' નહિ, તેતે બધ કરવા ધી સુધવુ . 


તૈતિક્મૈ કરી રહ્યા પછી નેતિને સ્વચ્છ:પાણીથી ધોઇને સુકવવી. એક તેતિ 
એછામાં આછી છ સહિના સુધી ઉયયોગમાં લઈ શકાય. નેતિ કર્મ કર્યા બાદ ઠડ 
અગર ગરમ પાણીથી મૉં ધોઈ લેવુ'. 


સૂત્રનેતિ [સંપૂણ ] 


ચિત્ર સખ્યા ૨ 
[પછ કમાક ૧૦ જૂવો ] 


સૂત્રનેતિ : તેતિને નાકના એક છિદ્રમાં પ્રવેશ કરાવીને મોઢામાંથી બહાર કાદવાની 
“યાને સપૂણું મૂત્રનેતિકર્મ' કહે છે. 


યુગલ નેતિ : જમણા નાકના ઠિદ્રમાંથી તેતિતે નાંખી મોઢામાંથી બહાર 
કાઢો, તેજ પ્રમાણે ખીજ એક નેતિ લઈ ડાખા નાકના છ્િદ્રમાંથી પ્રવેશ કરવો, તથા 
નૈતિતા બતે અત્ર ભાગતે ગાંધી દો. પછી જમણી બાજી આખી નેવિને તણ ચાર 
વખત ધીરે ધીરે ખેશ્વો, આજ પ્રમાણે ડાખી બાજુ ખે'ચો. આ તેતિક્યિતે યુગલ 
સેતિક્યા કહે છે. આ નેતિક્રિાર્મા ખે નેતિની જરૂર રહે છે. 


ઘ્ષણુ નૈતિ : સામાન્ય તેતિકર્મ'ની જેમ નેતિને નાકના છિદ્રમાં દાખલ કરી 

તેના એક છેડાને મોંઢા વાટે બહાર કાઢો, જેયી તેતિતો એક છેડો નાકની મહાર અતે 
બોને છેડો મોથ બહાર હોય. હવે ખ તે હાયોથીી એક એક છેડાતે પકડીને ખે ચો જેથી 
નાકની અ'દરૂના ભાગતે ધર્ષણુ થાય. આને ધર્ષણુ નેતિ કહે છે, પહેલા હિવસે બે 
વખત, બીજે દિવસે બે વખત, ત્રણુધી આડ દિવસ સુધી ત્રણુ વખત, આઠથી પંદર 

. લ્વિમસુધીચાર વખત, બાવીથી ત્રીસ ધ્તિમ સુધી છ વખત ધ"યુ કરવાતો અજ્યાસ 


કેશમ ખડ 


5૦ *૪૨૯૯૯૦૯૪૦૦૦૦૪૧૯૯૯૯૪૧૭ “૦૪૪૫૦૯૦૦૦૪૪ 


૧૫૩ 





હિત 


યનુ રાખતો બે્ડુએ. એક એક નાકના છિદ્રમા અતુકમે છ વાર્‌ ધર્ષણુ કરવુ 
શર્ણુવશત ધણુ એજખાડત્તા પણુ કરી શકાય, 


મૂત્રનેતિતો ત્રત્તુ અને ઉ'મર્‌ સાધે સબધ 


બધીજ અસ્થામાં આમાવ - જૃષ્ધ, સ્ત્રી - પુસ્ય બધી જ ઝતતુઓમા સૂત્રનેતિ 
મ કરી શદ 


પ 


સુત્રનેતિ કર્મથી થતા લાભ 


પિતસ રોગમાં રામબાણ * નાકની અદરતા ભાગમા શ્વેષ્મ એકડું યઈ ને 
કશુ બતી જય ઝે, કડુ થયા બા” તે ચડવા લાગે છે. જેથી નાકમાંથી દુર્ગંધ 
આવવા માડે છે, માયામાં દુ ખાવો ઉપડે છે. નાક સુછી જાય છે. શ્ચાસોશ્વામની 
શિયા મુમકેની ઉભો થાય છે, આને લીન ગરમી તયા શરદીના અનેક રોગો પેદા થાય છે 


નેતિકર્મથી નાકમા નમેતુ સ્લેષ્મ નીકળી જાય છે, નાકના હાડકા મજબુત 
બનેછે તેની કાર્યશક્તિ પ્રજ્વવિત્ત થાય છે પિનસના રોગીઓને ગધ પરીક્ષાતુ સાન 
યતુ નથી, કેમ કે નાકના સાતતતુ, ક્રિયાતતુ અતે ગધ પારખતા ત તુઓ શિથિવ 
બન્યા હેય છે, તેતિકર્મથી સાનત તુઓ અશકત બને છે, સુગધ, દુર્ગ -ગધ પરીક્ષા 
શુ જ્ઞાન થાય છે, પિનમતા રોગીઓએ સપૂર્ણુ નેતિકર્મ અને ધ્વણુ નેતિનો અભ્યાસ 
ઇજ પ્રાત કાળમાં કરતા રહેતુ જેઈએ આની અમર ખે ત્રણુ ક્વિમમા જ જણાશે, 
અને લાભ કાયમતો વધતો રહેશે. નાકમાં ક્લેખ્મ *મશે નહિ જતે શ્વેષ્મ આવતુ જ 
યતો તે માદ થતુ રહેશે, સાનતતુ બળડાત બનશે. થોડા જ દિવસોમાં ઉપર 


જણુનેબ બધા જ નિકારો દૂર્‌ થશે, માયુ હવઝુ લાગશે; ફ્રેશ્સાતે આરામ મળશે અને 
શરીર સુતિદિયક જણા 


સૂઞતેતિના અન્ય લાભેદ નેતિ ક્યાથી આખાની દછિ વધે છે. કાનોના 
યાત તુઓ અતે સ્તાનત્તતુઓઆ અશક્ત બતે છે આખોની હછિ વધારવાની ઈચ્છા 
વાળ ઓએ દરસેજ સત્રારે ધર્ટણુનેતિ કરવી જ્નેઈએ ગુલાબ જળથી ક સવી 
ઈએ ત્રાટકયા પણુ કરવી ન્નેઈ એ [ આગળ પરવાચે।], લાભ યતા અ પા 
એક અગર્‌ બે વરાવ નેતિક્રિયા કરવી પૂરતી છે, રોજ કરવાની આવસ્વકતા કક નહિ 
સત્રતેતિના અભાવમાં રબરની નેતિ ૨ થી ૪ નબર સુધીની ઉપયોગમાં લઈ શકાય 


૧૫૪ ઉમેશ ચોગ#શત 
૨-૦૫૨-૪૭ ન/૧##૧/%૪ ૪૧૭7” 


છે, પરતુ સૂત્રતેતિની સરખામણીમાં આમાં લાભ ઓછે રહેશે, મૂત્રતેતિની કયાથી 
તુસ્તય 


આંખ, નાક, કાન અને જીભના જ્ઞાનત'તુ અને ક્યા તત્તુઓસ્વચછ જ નૃદ્રિ પર 
અને સશકત પણુ થાય છે. 











છ 
દોતિકમ" [અપૂર્ણ અને સમ્પણું 


ચિ. સ ૩અતે૪ 
(પૃ સખ્યા ૧૧-૧૨ જીઓ » 


પ્રતિ એટ્લે શુ ! પતિ સુલાયમ મલમલતા કપડાંની બતેલી હોય છે; તૈતી 
બને ક્તિર સીવેલી હોય અતે જે ૧૫ થી ર૪ છુટ લાંબી રાખવામાં 
રાય છે, શિખાઉ ગધક માટે ૧૫ છુટ પુરતી છે, જ્યારે અભ્યાસી માટે ૨૪ ફુટ 88 


ની ધૈતિ સર્‌ળ હય છે. 
પૈતિ કર્મ 


પાણીમાં બીજતેવ ૧૫ થી ર્‌૪ ફુટ લાંબા અતે ૪ ઈચ પરેોળા કપ 
બરાકતી જેમ; ચાવ્યા વિતા ] ગળી જવાતી ક્યાને પાતિ કરમાં કઠે છે. 


પૈતિકર્મ' કરવાની વિધિ 


ડનિ 


સૈતિતા એક છેડાને પાગીમાં બીની જમણા હાંથતી આંગળી વટે પડ 
છમ પર્‌ રાખો, પદ્ી તેતે ખોરાકની જેમ ગળવા પયત કયે. પટેલે દિ મ્સૈ વન કે 
વાર્‌ પ્રયત્ન કરવો, ખીનત સ્તિમધી આડ દિયમ સુધી ચાર વખત પ્રયન કરતે. પેટ 
ક્િમથી ત્રીજ હ્વિસ સુધીમાં ૧ છુટ જેટડી ગત્રી શરાય તો. મારી વાત છે. *્ઝ% 
પ્રમાણમાં પખુ ગળી ન શકાય તો! કાંઈ ૪ સરે સખની «ર નંધ. પમત 
અમ્યામ ચાવ ૪ રાખવો. જઠર ગઅજ્રામયમાં ર્હેસા વાત, પિત્ત્તમ્ર ગા ૧તન 
લી ગભવ છેકે ૧ જટ પગ ગથી ન સરાય. તૈમ# ગકત. ગવ ટેઘખેજ ન 
રઇને કારણે પણુ આમ બને. તષ રર્વાર્‌ કમળ પખુ મઈ ₹ મના ર2 3 


ઉમેશ યોગ(84 


૪૪૧૮૦૪૦૭ ઝવ/##ર#જ#ન' 


૧૫૪ 


2288180 શર 0ઞણા 


છે, પરતુ સૂત્રતેતિની સરખામણીમાં આમા લાભ ઓનો રહેશે, મૂત્રતેતિતી પ્યાથી 
આખ, નાક, કાન અને જીભના જ્ઞાનત તુ અને ક્યા ત તુગોા સ્વચ્છ જ નહિ પરુ સશય 
અને સશક્ત પણુ ચાય છે. 








ગી 
ધે(તિકર્મ [અપૂર્ણ અને સમ્પર્ણુ] 


ચિ. સ" ૩અતે૪ 
(પુઇ સખ્યા ૧૧-૧૨ જુઓ 7 
પ્પુતિ એટ્લે શુ ? પતિ સુલાયમ મવમવના કપડાની બનેવી હૉય છે, હવી 
ખને કિનાર સીવેવી હોય અતે જે ૧૫ થી ૨૪ છુટ વાબી રાખડામાં આયી 
રાય છે, શિખાઉ સાધક માટે ૧૫ છુટ પુરતી છે, જ્યારે અભ્યાસી માટે ૨૪ ફુટ છેં 
ની યૌતિ સર્‌ળ હય છે. 


ન કિ પ્વતિ કર્મ 


પાણીમા ભીજ્વેવ ૧૫ થી ૨૪ ઝુટ લાગા અતે ૪ ઈચ પહોળા કપડાતે 
બરાકતી જેમ? ચાવ્યા વિતા ] ગળી જવાતી કિયાતે શ્રાતિ કર્મ કહે છે 


ધૈતિકર્મ કરવાની વિધિ 

ધોઈતિના એક છેડાતે પાણીમાં ભી જવી જમણા હાથની આગળીઓ વડે પંઃ 
છમ પર્‌ રાખો પછી તેને ખોરાકની જેમ ગળતા પ્રયત્ન કર પહેવે ક્વિસે તણું થાર 
વાર્‌ પ્રયતન કરવો, બીજા દિતિસથી આડ દિવિસ સુધી ચાર્‌ વખત મ્રેયત કરૃવા પહેલા 
ક્તિમથી ત્રીજા લ્વિસ સુધીમા ૧ છુટ જેટવી ગળી રાકાય તો મારી વાત છે એેટયા 
ગ્રમાણુમા પણુ ગી ન શકાય તો કાઈ 7 સદેડ શખતાતી જરૂર નથી, ક 
અભ્યામ ચાગુ # રાખવો જઠર અન્નારાયમાં રહેથા વાત, પિત્ત, કક આદિ દેણ 
લીગ ગભન છે કે ૧ જટ પણુ ગની ન શકાય. તેમજ ગળાની અવયવો ટેવાએવા 4 
હાડાતે કારણે પણુ આમ બને તયા વારવાર ઉવળી પણુ થઈ જરા મબ4 ર્કે 


(ઈ પકમાકકેકળઇળકલિકમેકમકઇભઇમામેકજજજ/મિક#/૧/૧૭૧/ ૪ર ૪૧૧4૧ મકમમભક₹જ/૧૪૧૮૨ ૫૭૫6 ૧/૧૦ #૭ અજ, 
તેમ હતાં કશાથી પણ્‌ ડરવું નહિ, થોડા જ ધિવસોમાં અલ્પ પ્રયાસે સધ્ળીતા મળશે. 
તેમજ પતિ અન્નાશય કોવમાં પહોંચી જરે. ધૌતિ ગળવામાં સાથે ૧ થી ર૨ ઔંસ 
પાણી પીવાથી ધણી જ સહાયતા રહે છે. આમ કરવા છ્તાં પણુ ધૌતિ ગળવામાં 
મુકેલી થાય તો પતિને દૂધમાં ભીંજવી ગળીવી. એક છુટ ઘોતિ ગળામાં ઉતારવા 
્રાઈિતે વિશેષ પ્રયત્ત કરવો પડે છે, બાકી અલ્પ સમયમાંજ ગળી શકાય છે. 


પતિ ગળતી વેળા શ્રાસેશશ્ાસની ક્રિયા સામાન્ય ગતિથી ચાલુ રાખવી, આંખોમાં 
પાણી આવે તો ગભરાવાની જરૂર નયી. સૈતિક્િયાના શિખાઉ સાધકોએ જયાંસુધી 
પૂણું અભ્યાર્‌ થાય હાં સુધી પાંચ મિનીઢથી વધારે પ્રય ન કરવો. પાંચ મિનીટમાં 
જેટલી ગણાય તેટલો ભાગ ધૌતિ ગળવી, નિષ્ણાત યોગાભ્યાસીઓના આશ્રમમાં 
આવી સમય-વ્યવસ્થા આપવામાં આવતી નથી. આ નિયમ પુસ્તકો વાંચી પોતાની 
3927 પ્રયતત - અભ્યાસ કરવાવાળાઆને માટે ઉપયોગી થશે 


કેટલીક વાર્‌ અન્નાશયતુ' ઉપરતુ મોં (પડદો) બધ યઇ જવાથી ધૌતિ બહાર 
કાઢવામાં સુસ્કેલી ઉભી ચાય છે. આવા વખતે મુઝાવાની-ગભરાવાની આવશ્યકતા નથી, 
તૈવેળા તુરત સ્વચ્છ જલ પી લેવુ નેઇએ. આથી ધૈતિ સરળતાથી બહાર નીકળી 
જરે, સામાન્યતઃ ૧૫ દિવિસમાં ધૈતિ ક્યા સાધ્ય ચઈ જય છે. પદર જુટની ધોતિ 
રય તો તેનો અધો જટ જેટલો ભાગ મૉંદાની બહાર, રાખવો અતે બાઈીના ભાગજ અદર 
ગળી જવો. સતિ ગળ્યા બાદ અંદાજે ૧૨ થી ૧૪ આસ ગરમ કે ઠંડુ પાણી પીવુ જેઈએ 
સાર્‌ પછી સભવ હેય 'તો તૌક્િ કર્મ કરો. અર્થાત્‌ પેટને હલાવીને ઉડ્ડીયાન બધ 
કરીને પતિને બહાર કાઢી લો. પોતાની એેળે ન નીકળે તો બ ને હાથોની મદદથી ધીમે 
ધામે બાર્‌ કાઢી લો, પછી ધાતિને સાખુથી ધોઈ સારી રીતે સાક્‌ કરીને સ્વચ્છ 
પાણીમાં ઝમકોળી સુકવી દો. (ધૈતિક્રિયા સ પૂર્ણુ ચિ. સ'.૪)* 


૧૫૬ ઉમેશ ધોગદર્શન 
ક 


દૃંડવાતિ [અપૂણું ] 


ચિત્રનપ 
(પછ સખ્યા ૧૩ જીઓ ) 


દૃડધાતિ કાચા સુતરતે વળ ચટાનીતે બનાવવામા આવે છે, તે લગભગ 

ખે છુટ લાબી હોય છે અતે એક આંગળી જેટલી જાડી હાય છે. દડ્ધતિતા એક 

છેડાતો એક ઈતર વળ ચઢાવ્યા વિતાના સતરનો હોય છે અને ખીજા છેડાના ત્રષયુ 

ગ વળ ચદાવ્યા વિનાના સતરતો હય છે. દડપોતિ વડવાઈની અથવા 

રબરની પણુ હય છે. વડવાઈ કેવળ એકજ વખત ઉપયોગર્મા લઈ શકાય છે, જયા 

_ચતર્તી અથવા ર્બરતી દડધોતિતે પાણીથી પોઈ'છ મામ સુધી તેતો ઉપયોગ કરી 
શકાય છે 


દૃ'ડબોતિ કર્મ ની વ્યાખ્યાઃ-મામાત્ય શ્વાતિની જેમ દડધોતિતે પાણીમાં 
ભીજવી ગળી ૬/4 કરીયી બહાર કાહવાની ક્યાતે દૃડધોતિ કર્મ કહે છે. 


છ 
દ'ડપવૈપતતિ કર્મની વિધિ 


(સમ્પૂણ દડ વેપતિ-ચિત્ર ન' ૬] 
(પૂછ કમાંક ૧૪ જએ] 


ગ્રૂધમ પેટ ભરીને માધાર્ષનુ ગરમ અયવા ઠડ પાણી પી લો--- ૧૨ થી ૧૪ કમ 
સુધી. પાણીમા પોડ મીડુ નાખનુ. દડપોતિને પાણીમાં ભીની તેતા અમ 
ભામતે ગળાર્મા ઉત, પદેલે દિમે ૪ ઈચ મુધી લઈ નવે, બીજે દિપેષ 
ગ. દર? એક ઈચ વપારતા ભાખે, પ્રવેશ કરાવતી વખતે પણી ઉશીદાર 
નીપજે. ૮ પ્વિમર્મા અર્ધો શ્ટધી તે પેત્તા પુટ મુધીન બામ ગળતી મખદર્‌ 8% 
નાનો મહામ થઈ જનો જેઈ ગે. લિમતી મ્નદર લમમમબે ફટ મુધીતી પૈટિગદની 


કધમ ખડ ૧પ્છ 


ન્ન્ન્ગ્ન્ન્ 








નનન 








૫૦ 


અદર થઈ શક્શો દધોતિતો બીજો છેડો જે વળ ચરાવ્યા વગરતે। ત્રણ 


ન લાંબે! છે તે માદાની ખહુપર્‌ જ રખવે।. તેતે ગળાની નીચે ઉતારવો 
ન 


આ બને ધોતિકર્મોમાથી કોઈપેણુ એક ધોતિકર્મતા અભ્યાસ કરવો જોઈ એ, 
બને ધૈતિકમોતે [દડથોતિ, વસ્ત્રવાતિ ] એક આથે કદ્પિણુ કરના જેઈએ નહિ બતે 
કર્મ માંટે ગમમય અને વવમ્યા ગબધી એક જ નિયમ છે બતેતા લાભ સમાન છે 


તૈ કર્મ 


પ્‌ાતિ ગળ્યા બાદ જે તૌવિકર્મ આવડતુ હોય તો ધોડી4ર કરો અત્યયા 
પેટને હવાવો [ઉડ્ડીયાન બધ કરો] અતે તારમા ધીરે ધીરે પતિતે બહાર કાઢો 
વાત, પિત્ત અતે કક્ના વિકારોને લી ધોતિકર્મની સપૂર્ણુતાતે માંટે ૧૫ દિવસથી 
વડુ મમય પણુ વાગડાતો મભ4 કે જેમનામાં વિકાર દોય નથી, તેના માટે પ્ાતિ કર્મ 
પક્ત આઠ કે દમ દિતિમમાન પૃણું રીતે યઈ શક્શે [દડધેતિ જીઓ] 


દૃડ્ઘોઈતિ કયારે અને કેણણ કરી રાકે? 


ખધી ત્રતુઓમા, પ્રાત કાને આ ક્રિ કરી શકાય કે દડધેોતિ માટે તો પ્રાત 
કાળને. સમય અયુત્તમ માતડવામાં આવે છે ધૌતિકર્મ કરતા પહેવા ક્રાઈપિણુ પ્રકારનો 
ખોરાક લઈ શકાય નહિ ધૈતિકરમૈ કર્યા પછી ર૦ મિનિટ બાદ ખોરાક લઈ શકાય છે 
૧૦ વયથી તે ૧૦૦ વષે સધીની ઉ મરતા લોકો ધતિકર્મ કરી ચકે છે 


ઘ્ોતિકર્મ' કોણ ન કરી શકે? 


જેમના ક્ષમા અને હદ્ય અયત કમન્નેર છે, શરીરના સ્તાતુઓ પૂણું રીતે 
દુર્બળ થઈ ગયા હય તયા શીટ, આચકી, હીર્ીરિયા ફેશર, એવા રોગના દદીએ, 
ત્રીછ અવસ્થામા પહેચેવા દમનાં શેગીઓ, ખીછી અયથના ત્રીછ અવસ્થામા પહેચેથા 
ક્ષયના શેગીઓ, તેમન/ અતિમારના રોગીઓએ ચૈૌતિકર્મ કરવુ નહિ 


થૈતિકર્મના લાભ 


શતિકમે કરવાથી પાચનશક્તિ વધે છે પેટ ઘવકુ બને છે વાત, પિત્ત કક 
વધવાથી અન્નાશય કામાં જે વિકારો ઉસન્ન યયા હોય છે તે નષ્ટ થાય છે આર્ભિક 


૧૫૮ ઉમેશ યોગદર્શન 


ન્કેનક્ન્‍નઝનઝનન્નનઝનનેનઝઝરનએનતનતકનનનઝડઝએઝનનનનનઝડત 
તથા ખીજી અવસ્થામાં પહોચેલ દમને! રોગ મટે છે, ગળાથી લઈ ને અત્રાશય સુધીના 
પાચનતતંત્રતા અવયવો સ્વચ્છ બતે છે. આ ધોતિફર્મ ગાયક માટે ખુબ જ ઉપયોગી 
તેમજ લાભપ્રદ છે. તેમનાં અવાજ મધુર તથા સ્વચ્છ બને છે. વાતવિકાર જન્ય 
મિશેવેદના દૂર્‌ થાય છે. શરીરમાંથી કક્‌ દૂર થાય છે. આમ થવાથી રરીર ચૅતતમય 
અતે સ્કૃતિદાયક થા્‌ય છે. 


૦૦૧૮ના જ#ન્ન#ષન 
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નોલીકર્મં 


[વામ નૈલિ બેસીને ચિત્ર ન ૭) 
[પૂછ કમાક ૧૫ જાઓ] 


અમણાજતવગેત તુહં લચ્વાપલયયતઃ | 
તતાંલો અ્રતવેવેવા સૌર: પિર પ્રત્વજયતે | 


--યા,સ, 
ક નૌલીકર્મની વ્યાખ્યા 


શ્તૂદુસને બહાર કાઠીને પેટને અદર 1 પીઠ તર] ખેચી, પેટના વચલા ભાગતે 

નળાકાર રૂપે ઉપસાવવાની ક્િને નોલિકર્મ કહેવામાં આવે ફછે, પેટના વચલા 
ભાગને ઉપસાવવાથી [નળાકારની] બને બાજીએ ખાડા પડશે, વૌલિક્મ કરવાની 
ત્રણુ રીત છે; બેસીને, ઉભા રહીને તયા કોઈ આધાર લઈને. 


વૈલિકર્સ બેસીતે કરવાની રીત 


પદ્માસત, સ્વસ્તિકાસન અયવા સિ્ધામનમાં બેસો ( જે આસતો આગળ પ૨ 
બતાવવામાં આવ્યા છે) બને કૂટણે પર બત્તે હાથ રાખો, હથેલીએઃ વડે વૂટણેને 
નીચેની બાજી [જમીન સાથે ] દબાવો, શ્રામતે બહાર કારો, શરીરને આગળની ખાજી 
એટલુ” નમાવો કે પોતાનુ પેઢ નનેઈ શકાય. પેટને પીડની તર્‌દ્‌ દબાવો અને ઢીજુ' છોડી 
દ, આ ક્દિ પાંચ વખત કરો. આ કાને ઉડ્ડીવાત બધે ક્યા કહેવામાં આવે છે. 


ષ્રથમ ખડ ૧૫૯ 





ન કાનન નન ન્‍૦ ૪૧૫૫૪૪૭ ૪૦ 


આલી કિયા [પેટને પીઠ તરક ધખાવી પછી ઢીલું છોડી દેવાની ] પૂરી ન થાય સા 
સુધી શ્વાસ લેવો નહિ. શ્વાસને બકર કાઠી પેટને દબાવવાથી એક ઉડ્ડીયાન ચાય છે. એક 
એક વખત શ્વામ બહાર કાઠીને પાચ ઉડયાન કરવુ . પાચ ઉડ્ડીયાન સુધી શ્રાસ ન લેવો, 
પહેલા ધ્તિસથી ચાર દિતિસ સુધી ૨૦ ઉડ્ડીયાન કરવુ પ થી ૧૨ ધ્વિસ સુધી ર૫ અને 
૧૩થીતે ૨૦ ઘ્વિમ સુધી ૩૦ ઉડ્ડીયાન કરો દરેક પાચ ઉડ્ઠીયાન કર્યા ખાદ પેટને 
થોડીનાર સધી દબાવી રાખો, શ્વાસ લેવા નહિ આ પ્રમાણે એછામાં આછા ૧૫ 
વ્વિમથી તે ૧ મહિના સુધી અભ્યાસ ચાલુ રાખવાથી નૌવિકર્મમાં પ્રાર્‌ ભિક તૈયારી 
થઈ «તય છે જેમના શરીરમાં ચરખી વધારે હોય, જેમનુ પેટ મોઢુ હોય તથા જેમતુ 
શરીર્‌ સ્થૂ હય છે તેઓએ ઉડ્ડીયાનતો અભ્યામ ત્રણુ સામ સુધી કરવો જેઈ એ, 
આ પછી જ તેઓ તૌવિકર્મ કરી શકે છે, અપવાદ રૂપ કોઈ વખત ત્રણુ માસથી વધુ 
ગમય પણુ લાગી શકે છે, એમ માતી લેનુ નહિ કે મારાથી નૈવિકર્મ યશે તહિ 


(દક્ષિય્‌ નાલિ બેસીને ચિ, ૮) 


[પૃછ ક્રમાક ૧૬ જુએ] 








( મધ્યનોાલિ બેસીને ચિત્ર મ. ૯ ) 
[ પૃછ ક્રમાક ૧૭ જુઓ ] 
સધ્યનાલિ ઉભા રણીને 
ચિત્ર સ. ૨૦ 


[ પૃછ કમાક ૧૮ જુઓ ] 


ઉભા રહીને કરવાની વિધિ 


ઉભ્ના રહીને બન્ને પગતે એક ફુટના અતર્‌ પર્‌ રાખવા બન્ને હાથની કોણી 
એને પહોળા રાખો, સીધી નહિ શ્વૌસતે હાર કાઢી પહેવાની જેમજ પેટતે પીડ 
તરક દબાવો બનને હાય ઘૂટણુપર હોવા જનેઈએ બન્ને પગ સીધા હોવા ન્નેઈએ, નવિ 
% ઘૂટણુ આગળથી સહેજ વાળેવા. રોડ વિધિ બેસીને નૌવિકર્મ કરવા જેવી જ છે 


પ્રયમ ખડ જૃદૃય્‌ 
ન ્પનતનન્્્્ન્્્ન૦ 


સ'પૂર્ણ નૈપલિ 


ડાખી બાજુથી જમણી બાજુ અને જમણી ખાજીથી ડાખી બાજી પેટના 
નોને દ્રેરવો, ચાર લ્વિમ સધી ક્રમથી ડાળી અતે જમણી બાજા બબ્બે વાર ફેરવો, 
પાચથી આડ ધ્વિમ સધી ત્રણુ ત્રણુ વાર, નવથી સોળ ધ્વિમ સુધી ચાર વાર્‌ અતે 
શે દ્િમ પછી યથાશક્તિ અતુમુળતા મુજબ ચારથી દશ વખત ફેરવવુ. 


તતેવલિકર્મના લાભ 


'ર્‌ાગતુ મૂળ પેટ છે, અતેક રેગા પેટમાંથી જ ઉતન્ન થાય છે, નૌલિકમ 
કરવાથી પેટતા અવયવો સશકત બને છે, પાચનશક્તિ વવે છે. સવવિસર્જન યોગ્ય 
રીતે થાય છે. નાતુ આતરડુ, મૂત્રાશશના અવયતેઇ નાભિચક વગેરે નિરોગી બતે છે, 
ભૂખ ઉધડે છે. શરીરમા આવશ્યકતા કરતા વધુ ચરબી હોય તો ઓછી ચાય છે, 
ચરબી એઇ હોય તો વષે છે, અર્થાત્‌ શરીરમાં ચરબીતુ યોગ્ય પ્રમાણુ જળવાઇ રહૈ 
છે. પેઢના કક; પિત્ત, વાયુ વિકારો નદ થાય છે સદાન્નિ મટે છે, વૈશ્વાનર અગ્નિ 
પ્રદીપ્ત થાય છે, આંત્રપૃગ્છ [એપેન્ડી ચાઈટેમ્‌ ] રોગ મટી જાય છે. કિડની અને 
મૂત્રાશયના રોગ મટે છે. પેટના અનેક રેગા ત્રાલિકર્મથી મઢી જાય છે. 


પત છ 


ખસ્તિ કસ 


અસ્તિ કર્મ એટલે શુ'? 


શીશમ અગર કોઈ ઉત્તમ લાકડાની નતળી જેમાં વગ્ચમાં છેદ હોય, જાડાઈ. 
અગુકા બરાબર હેય; લબાઈ પ થી ૮ ઈચ સધીની હોય અને જેનો બઠઠારતે ભાગ 
ચીકુ હાય, તેને બસ્તિ કહે છે. 


૧૬૨ ઉમેશ યોગદર્શન 


૦૦. 








-ૂૂ્ન્‍્ન્‍્ૂન્ન્્ન્ન્ન૭ન્ન્ન્ન્નઈ૭ન્નિન્ન્ન્નન 'તયતસત્પ#૦૬૦૦૦૦૮૫૮૫૦૧૦૦૫૦૫૮૬૭૯ 


ખસ્તિ કર્મની વિંધ 


જે પમાણે સોવિકર્મ માં ઉમા રહીએ છીએ તે પ્રમાણે ઉમા રહેવુ બસ્તિનો 
એક છેડો મવદદારમાં એક થી ખે ઈચ જેટલો અદર પ્રેવેરા કરો પછી નેલિકર્મ કરો 
આ વખતે છિદ્ર દ્વારા વાયુ મલદ્દારમા ઉપર આડરો નોક્ષિકર્મ [ મધ્યમ તોલિ) 
છૂટતાજ વાયુ નીચે જશે પહેલે વ્વિસે ૬ સેકન્ડ સધી ક્રિયા કરવી, ખીનન અને ત્રીનત 
ત્વિસે હ સેકન્ડ, આ પ્રમાશે ૮ દ્વિસ સુધી ૧૦ સેકન્ડ સુધી વધવુ આતે વાયુસ્તિ 
કહે કે ઉભા રહી, બસ્તિનો એક ભાગ મવદ્ાારમા મુકો મધ્યમ નૈવિ કરી, તરતજ 
બસ્તિ કાઢી લેવી ખે ત્રણુ વખત ઉડ્ડીયાન અગર તોવિકર્મ કરીતે મવ-વિસજન માટે 
ચાચા જવુ પહેવા દિસે $ ઔમ પાણી લેવુ બીશ્ત દિવસે ૮ એમ પાણી લેજુ 
નધારતા વધારતા, ૧૬ થી ર૦ ઔંસ સુધી પાણીનો ઉપમષોગ કરવો ન્તેઈ એ, અથવા 
ઉપયુકત માત્રામાં પાણી ખેચવુ જે એ 


* 


બસ્તિ કિયાતો સમય અતે અવસ્થા સાથે સબધ 


ખસ્તિક્યા માટે સર્વોત્તમ મમય પ્રાત મળતો છે અમર પેઢ ખાવી હેય તારે 
ગસ્તિક્ષયા કરવી જેઈ એ ૮ થી ૧૦૦ વર્ડની ઉમરના આ પુસઠો ચલી જતુમાં 
આ ક્યા કરી શકે છે લ્વિમમાં માત્ર એકજ વાર બસ્તિક્રિયા કરની 


ખસ્તિ કર્મના લાભ 


મળબધ્યતા દૂર ચાય છે, અપાન વાયુનો દો1 નદ યાય છે મોડુ આતર 
મશક્ત બને છે, વીર્યાશય અને મૃત્રારય કેરો ના રોગ નષ્ટ થાય છે, અને તે અવયવો 
મજ્યુત થાય છે સુલવ્યાધિ ( બવાસીર » તો રોગ મટે છે મેદ આતરડાં અને મળ 
શ્ારની ખોરી ગરમી શાત થાય છે, અને અમની ગરમી ઉસન્ન યાય છે 


એનિમાની તુલનામાં બસ્તિ 


ગએનિમાની નળીધી મહેલાઈથધી મદાર માગે પાણી પેટમા ચાત્યુ “ય છે, 
આધી આ અવયવેને કોઈ કામ ક્ર્ડુ પડતુ તથી બત્તિ ક્યા કરવાથી મળદારયી 
પે સુધીતા અવયવેતે આવસ્યક વ્યાયામ ગ્રડે છે, આધી કેવળ અગેન સથકત થાય 
ઝે એટન નહિ, પરતુ વારવાર એનિમા (નસ્તિ] લેત્તી «રર રહેતી નમી 


પ્રમમ ખડ ૧૬૩ 
ઝ્ઝ્ડ 

આધી બસ્તિ, એનિમા કરતાં પણુ વધારે લાભધષી અતે અગસની છે. એતિમાની પેે 

વારવાર બસ્તિની જરૂર પડતી તથી; પરતુ બમ્તિ કરવાથી મળવિમરનટત અગેના 


બધા? અવયવો સશકત અતે કાયક્ષમ યાય છે, આમ બનતાં મળવિમજત સ્વાભા* 
વિક રીતે થનુ' રરે છે. ન 











* ગણેશ ક્રિયા 


અનેક આ પુસ્વાને મળવિમ#્ટેત મમયે મળતો પરધમ ભાગ કડણુ હય છે. 
આધી મળવિમરન યોગ્ય રીતે થનું તથી, મળસામ પછી પણુ મળદારતા ઉપરના 
જોગમમાં મળ રડી «તાની મભાવના છે. આવાએ માટે ગણેશ કિયા આવશ્યક છે. 
ગણેશ ક્રિયાની વિધિ 
- “ હાબાહામતી અતમિકા [વચલી આંગળી] તે કોઈપેણુ તેલ અથવા પાણી 
- લમહી મળદારમાં મવેથ કરાવો, મળના કડણુ ભાગતે પહેવાં કાદી નાંબે. અતમાં 
રહેલા મળને પણુ આંગળી દારા સાદ કરો. આ ક્યાથી આશગ્ય ર્શ્ામાં સઠાયતા થરો, 


ક 


કપાલભ્રાતિ 


સબ્ાયજોદવતર્સ્વ સ્વપૂસો લસ । 
જાવાના સિવલવાતા થજરાજવેતસોવેળી ॥ 


નયા, સ, 
જપાલભાતિ કરવાની વિધ 


પદ્મામત, સ્વસ્તિકામત કે ગિધ્ધામનમાં બેસે, [ આસન પ્રકર્ણુર્મા વાંચો, ] 

ઉપર્‌ જણાવેલા કાઈ એક આસનમાં બેમીતે જમણા હાથની ઠયેશીને જમણા પગના 
ઘૂટશુપર અને ડાબા દાયની હૃયેલીતે ડાબા પગના ઘૂંટણુપર્‌ રાખવી, અને બિલકુલ 
દાર (મીધા ઝે બેસવુ. ખને નગક્ોરાં દ્દારા દમ વખત ઉડા શ્વાસ મેશ્રાસ ( શ્રાસ 
એચનો અને છોડવો ઝે કરવા, કોઈપણ અવયવતે આંચકો લાગવો ન જઈ એ, છાતી 


૧૬૪ ઉમેશ યોગદર્શન 


હા 80808% 00 6 818:688 ન્ન--------2----ૂ--ન્‍- 


કુલાવીને રાખવી, એક વખત શ્વાસ લેવો અતે છોડવો, આને એક ધર્ષણ કહે છે, 
આ સુજ્બ દસ ધર્ષણુ કરવા, આંખોને ભે કરવી અને લમ ધર્ષણુ થયા બાદ અગિ- 
યારમા ધષણુને સમયે શ્રાસતે રેકી રાખવો, અર્થાત્‌ પૂરક કરીને કુભક કરવો, 
શ્વાસ ભર્યા પછી જમણા હાથની અનામિકા અને કનિછીકા (નીજ અતે ચોથી આંગળી) 
પડે ડાબા નસકેરને અને જમણા હાથતી અગુઠા વડે જમણા નસકોરાતે દાવો, 
ઘઢી (હતુ ) ને કઠ ફુપમાં અડાડી રાખો, કુભક કર્યા બાદ સુતઃ રેચક કરો, રેચક 
ફરતી વખતે ધીમે ધીમે શ્રાસ છોડવો, જે નસકોરાં દારા શ્રાસ વધુ ચાલતો હોય તેતે 
થોડું દબાવવું ન્નેઈ એ, કે જેથી બતે નસકોરાં વાટે શ્વાસ પ્રશ્વાસતુ આવાગમન સમાત 
રહે, 


કપાલભાતિ સાટે ત્રણુ પ્રકારના “અ'ધ ? પણુ સમજવા જરૂરતા છે. ઉડ્ડીયાત 
ખધ, મૂછ બધ, અને જલ'ધર્‌ ખધ. 








ઉડ્ડીયાન ખ'ધ : શ્વાસને બઢાર કાઢી પેટને પીઠ તર્ક સુચિત કરવુ. -એચવુ' 
આ ફ્રિયાને ઉડ્ડયન બધ કહે છે. 

સળ ખધ : મળદારને સ કુચિત કરવુ આતે ગ્રૂળ બધે કહે છે. 

જાલદર બ'ધઃ ઘટી (હતુ) તે ક ઠરૂપમાં લગાડવી - અડકાવવી - આતે 
ન્તલધર બધે કહે છે, 


કપાલભાતિમાં આરભથી અત સુધી સૂળ બધ કાયમ રાખવે! જરરી છે. 
કૈચક અર્થાત્‌ શ્વામ છોડતી વખતે ઉડ્ડીયાન બધ કરવો જેઈએ. કુભક અર્થાત્‌ શ્વાસ 
અવરેપધની ક્રિયા વખતે નનલધેર બધ કરવો જેઈ એ. 


'પૂરક, કુંભક અને રેચક એટલે શુ*? 
પ્રક $ શ્વાસ લેવાની ક્િયાતે યોગની ભાયામાં પૂરક કહે છે. 
કુભભક $ શ્રાય રોક રાખવાની ક્વિને યોગની ભાયામાં કુભક કહે છે. 
રેચક : શાસતે બહાર કાદવાતી ક્રિયાને યોગતી ભાયામાં રેચક કહે છે, 
સાત્રાએની વિધિ 


ફુપાલભાતિતા અભ્યામીઓએ શરૂઆતર્માં ૪ માત્રા [સુધી પૃગ્ક, ૧૬ માત્રા 
સુધી યુભક અને ૮ માત્રા સુધી રેચક કરવો જેઈ એ. એક સેકન્ડની કાવ અવધિને 


ડયમ ખંડ 


₹૦૦૫ ૧૦૦૧૦૦૯ 


૧૬૫ 





“ક 





રસઝ# ર નનઝજાક#ર#મનજતઝમભટ૮૧૪૪૧૦૫૮૯૦૦૫૦૪૫૦૧૦૧૫ જજ. 


*મ્રાત્રા' કહે છે, જે ઔ પુરુવાતાં ફેક્માં મજ્ઝુત અને વિદ્મીત ન હેય તેમણે 
આર્ભમાં ઉપર્‌ જણુવેલ માત્રાએમાં અમ્યામ કરવો જઇએ. ફેફસાં મનક અને 
વિકામ થયા બાદ ધીમે ધીમે માત્રાઓ વધારતા જઝુ અર્યાતૂ ૧: ૪: ૨ ના પ્રમાણમાં 
માત્રા ક્રમશઃ વધારતા જવી. ગરળતા પૂર્કક અર્માતૂ ફેક્માથી જેટલુ મહી શકામ 
તેટલાં પ્રમાષ્યુમાં માત્રા ઉપોમમાં વધારવી જેેઝએ. દા. ત, ૬: ર૪? ૧૨ માત્રાતો 
ઉપયેદગ કરવાથી રેચક મમપે મુમ્કેવી લાગેતો કુભકતો મમય વધારતો નહિ, કુભક 
અને રેયક મહેવાઈમી વધે સામ સમજતું કે ફ્રેક્મી મશક્ત અને વિકસીત બની 
શ્ઢયા છે, 


સમય 


પ્રાતઃકાળે સ્નાનાદિથી પરવારી કપાલભાતિ કરવી જેઈ એ. આડ ત્તવિમ સુધી 
મે વખત, આડયી પદર દ્વિમ ચાર વખત, પદર્થી બાતીમ ત્મ પાંચ વખત, 
બાવીમથી ત્રીમ દિવિમ સુધી છ વખત અતે એક મામ બાદ છ થી બાર સુધી કપાલ- 
જ્ાતી કરવુ . કપાવભાતિની ક્રિયા ઉપર્‌ «/ણાવ્યા મૃજબ ઉમર, શક્તિ અને ત્રતતુ 
અતુમાર ધ્યાતમાં રાખી નિશ્ચિત પપ્રાણુમા"કરવી જે. એ તેમજ તે મુજબ અભ્યાચ 
પણુ ચાતુ રાખવો જેઈ એ, 


ઉ'મર્‌ઃ આડ્ધી સે વર્ષ સુધીની ઉમરની બધીજ વ્યક્તિઓ દરેક ત્રપ્તુમા 
કપાલભાતિ કરી શકે છે. 


કપાલભાતિતા લાભ 


કપાલભાતિ કરવાથી નાડીઓ શાધ્ધ થાય છે. મતની અસ્થિરતા માટે છે, ક્યા 
તતુઓમા સ્જુતિ' આવે છે, કમૃત્િકાર ઓછે થાય છે. સર્ય નાડી અને ( કપતાડી ) 
ચદ્રનાડી શુધ્ધ બતે છે, નાકના નમકોરાંતા ક્રિયાત તુ અને જ્તાનત તુઓ બળવાન- 
પુછ બને છે, દગ ધ અતે સુગધ સવાના ધાણુ ત તુઓ ચેતતમય બને છે. 


૧૬૬ ઉમેશ મોગદશ1 
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જ 


ત્રાટક 


તેરક્ષોજિશ્વ કટા સૂજતઝઇ્વં સતાર : | 
અશુલવાતપર્યતનાત્તાર્યસ્ત્રાટ્જ સ્ત ॥ 
“યા સ. 


ત્રાટક કર્મ માટેના સાધનો 


ત્રાટક ક્ષિ માટે અતેક ગાધતતે! ઉપયોગ કરી શકાય છે, જેમાં કે ર્ય, ચદ, 

દીપક, જક્ષોના પાદડા, પાણી, ડેઈકારનુ ચિત્ર, અરિસો, ભગવાનતુ ચિત્ર, 

સફેદ કાગળ પર્‌ તૈયાર કરી પૃઠાપર ચૉટાડેસુ' સુર્યતુ ચાલસ્ય ચિત્ર, પોતાતા ગસ્તુ 

ચિત્ર, મહાત્માએ ના ચિત્ર વિગેરેતો ઉપયોગ ત્રાટક કર્મ" માટે કરી શકાય છે, સુલભ 
ઉપાય અતે સરળ પ્રયાસથી જ ત્રાટક ક્રિયા કરવી ઉત્તમ છે. 


સૂય સામે ત્રાટક વિંધ 


ગ્રાતાળે અરસોઘ્ય સમયે સયંતી સામે મૌ રાખી ઉભા રહે કે બેસે, સયના 
કિરણો સુખ મડળ અતે આખા શરીર પર પડવા દો. આંખતી ઉપરની ચામડી, 
આંખના પોપચા પર પણુ સય કિરશે? પડે તે ખામ ધ્યાન સખવાતુ છે. 


સમય અને અવધિ 


ત્રણુ દિવિમ સુધી કિરણો લીધા બાદ [પાંચધી ત્રીસ મેડ ), આખના રોળાને 
બને ખાજા ફેરવો. જમષી અતે ડાબી બાજુ” પાંચ પાચ વખત જોળાતે ફેરવો, એકજ 
પ્રમાણે પાંચધી ત્રીમ સેકેડ સુધી આંખે! બધે કરી કાનેદારા સર્કકિરણો લે; અને 
આખોતે પાંચ વખત ઉપર્‌ નીચે ફેરવો, સતાર પછી ધરીયી આંખો બધ કરીદો [૫ 
મી ૧૦ સેક ડ સધી), ખને ટડા પાખ્ીયી આંખો પોઈ નાખો, 3 થી ૧૫ દિરમર્મા 
આ ઘમાણે ૩૦ ગી ૪૦ સેંકડ કરવુ, રોર્શાધિ ઉપર મુની છે, ૧૫ દિઃસથી ૩૦ 
ધદિમ ૪૦ થી ૬૦ મેકડ સુધી મમય વધાર્ધા અડે ઝેક મદિતા પછી ઉમર, કત 
ગને લામ અતુમાર્‌ ૧ થી ર મિનીટ મધી મય વધારવા, આંખે! ડેરવતી વખતે 
પાજી આવે તો આવવા રો, પપ્યુ અભ્યાન બધ કરધા નહિ, નિ? તર ચા 7 રાખવો 


પયમ ખડ ૧૬૭ 
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ન્નનનનઝઝ- 


ચર્યના તીન ફિર્ણમા ત્રાટક કરગુ નઢિ ઠડીતા વ્તિમોમાં આઠ વાગ્યા પછીથી અતે 
ગરમી તથા વરમાદની કપ્તુમા માડામાત પછી ત્રાટક કર્મ કરુ નહિ 


સૂર્યની સામે ત્રાટક કર્મ કરનારને સૂચના 


ઉવાડી આખે કદીપણુ સૂર્ઝ સામે ત્રાટક કિયા કરની નહિ આમ કરતા આખેાતી 
દ્રિ ઝાખી થાતો ગભવ છે આખોતે બધ રાખી અભ્યામ કરવો લાબપ્ર” છે જ્યારે 
મ્ય વા“ળાથી ઘેરાયો ન હોય પર તુ સ્પષ્ટ દેખાતો હોય ત્યારે ત્રાટક કરલુ . 


ચન્દ્રમાં ત્રાટક કરવાની વિધ 


શુકવ પક્ષમા મપ્રમાથી પૃણિંમા સધી અને ફૃ્ણુ પક્ષમા પૂણિં માથી મપ્તમી 
સુધી ત્રાટક ક્રિયા કરની ચન્દ્ર સામે આખો ખોનીને નવુ આખો બધ રાખવી નહિ 
મે1વિધિ સય શાગે ત્રાટક વિધિ મમાત ટે 


સમય 


શિયાળાના દ્તિમોમાં માજે સા_ છ થી સાત વાગ્યા સધી ચન્દ્ર ત્રાટક ક્રિયા 
કરવી ગરમી તયા વર્યા ત્રતુમા સાજે માડામાત થી આડ વાગ્યા સુધી પણુ ત્રાટક કરી 
શમય છે 


દીપક ભા ત્રાટક કરવાની કિયા 


ફ્રેઈપણુ ધાતુ પાત્ર તાકુ, પિત્તળ ચાદી કે માળતુ [પાત્ર ] કોડીઉ કે દીવીને!, 
તેમા ધી, તેવ, ધ્વિવ કે કોપરેવ પુરી શુધ્ધ કપાસ-રૂની દીવેટ મુકી દીવો! સળગાવો 
દીપક એવા મ્થાનમાં રાખવો કે નયા પગન, વાયુ પવાહ એનો હોય, અર્યાત્‌ દીવાની 
ન્યોત્ત સ્થિર્‌ રહે તેવા સ્થાનમાં દીવો રાખી, પદ્માસન, સ્વસ્તિકાસન કે સિધ્ધામત 
લગાવીને બેસે, ભુમિપર કુશામત અથના સ્વચ્છ સફેદ કપડાતુ આસન નિછાવી 
લો દીપબ્તે આખોથી પાચ છુટતા અતરે રાખે દિ સ્થિર અને દીવાની ન્યેત 
સમાતર રખો, અર્યાત આમોની નજર દીવાપર્‌ પડતા ન ઉચી નય કે ન નીચી 
જાય એમ ગન્મુખ દીપ તોતત ચામે ઉધાડી આખે સ્થિર નજરે જુએ રોપવિધિ 
ઉપર મુન/ખ ઝે દીપમ ત્રાટપ્તો વિધિ અને મમય પ્રાત કાવ ચાર થી ગાત ઉત્તમ ઝે 


ઉમેશ યોગદર્થન 


લિટલ 80680008080 0080 01 કડ 828080 80800 





“ન 


વૃક્ષ પણે પર્‌ ત્રાટક વિંધ 





ક્રોઈ નાના ઝાડ કૈ છોડ ગામે સ્થિર નજરે ઉભા રહો કે બેસો ઝાડ અતે તમારી 
વચ્ચેતુ અતર્‌ પાચ છુટથી વધારે હોવુ ન ન્નેઈએ વક્ષોના લીવા પાદરા સામે આખો 
ઉઘાડી રાખી સ્થિર નજરે જેયા કરો પછી થોડી ક્ષણા માટે આખો બધ કરે આખો 
ખધ રાખી આખના ડોળાતા પોપચાતી ચામડી પર આગનીથી માલમ [હળવે હાથે 
ઘર્યણુ] કરો માવિસ કર્યા બાદ નજર ચારેકોર ફેરવો થોડીવાર લીવા છોડોતે જુએ! 
આ પ્રમાણેની ક્યા ત્રણુ વખત કરો, પછી & ડા પાણીથી આખો અતે મો ધોઈ લો. 


સમય 


શિયાળાની ત્રાતુમા પ્રાત કાળથી સવારતા દરા વાગ્યા સુધી અને સાજે માડામાર 
થી ૪ વાગ્યા સુધી તથા ગરમી અનેવર્ષા ત્રાતુમાં ૭ વાગ્યાથી માડા માવ સુધીના 
મમયમાં લીવા પાદડા પર્‌ ત્રાટક ક્યા કરવી 
સ્થાન અને સુચના 


જે ગ્યળે મોટા ઝાડોની છાયામાં નાના છોડો હોય તા બપોરે પણુ ગાટક કિયા 
ફરી શષ્ય છે, પરતુ સૂર્યના ધકાશમાં કદી બેમવુ નહિ છાયામાજ અભ્યામ કરવા 
ભમાં વાતાવર્ણુ અશુચ્ધ એટને દુગ ધમય સ્થાન, અસ્વચ્છ હોય તેવા સ્થળે ત્રાટક ૩ નુ 
નહિ છોડના અભાવે રપ પણો પર પણુ ત્રાટક કરી શમય, પરતુ પાદડા અવમ્ય 
લીવાજ હેતા જેઈએ પાળી ગએવઇ પીળા પડેવા કે રગ ઉઠી ગએવા એ 
શીમળાએવા, કૅ સમ પાત પર્‌ ત્રાટક કરવુ તહિ શકે કે છોડવા ન હોય સા બજા 
ધાગની ઉપર પણુ ત્રાટક-દરિ સ્થિર કરો, ઘટે યથા સભવ નીચે «ળવી ન જેઈ એ, 
પરતુ ઘામ લીતોતરી સ્પષ્ટ દેખાતી રહે તેમ નજ? ડ્રેરવવી મે। વિધિ છોડવાની 
પે છે, સમય પણુ એ મુજ છે 

પાણીમાં ત્રધ્ટક કિયા 


આ વિધિથી ત્રાટક ક્યા કરવાને શુધ્ધ અને સ્થિર પાણીની જરર છે પછી 
ભરેતુ પાત્ર, તવ, મરેવર નદી તટ વગેરે સ્થાનો ત્યા પાણી સ્થિર રહેતું હેય 
તાગ્ાટક કસ્તુ જેઈ એ પાણીથી પાચ પટ દૂર રહીતે ગ્નેઈી નજરે ઉભા સહીતે ક 
નેસીને પાણીતે સ્‍ેયા કરવુ ખારીતી વિષિ રસર્માં ગાટક ડિષિ સુજન છે અતે મમવ 


જખ એન પ્રમાણે છે 


પથમ ખડ ૧૬૯ 


દદદ 2800:8 6:62.0 280606 888107 





નત્અયભ્યનડ#ઃ 


જં કારના ચિત્રમાં ત્રાટક વિધિ 





ક% કારના ચિત્ર ને ચાર ક્ટ સમાંતર નજરે રાખે, છક કારના અર્ધ ચત્દ્રાકાર 
સ્થિત બિ'દુપર દષ્ટિ ડેરવો, પહેલે દિવસે વીસ સેક, બીજે ધ્વિસે ૨૦ થી ત્રીમ સેક'ડ 
સુધી દષ્ટિ સ્થિર કરો. પછી દરરોજ પાંચ સૈકડ વધારતા જાએ. આ પ્રમાણે ચમય 
મે મિનીટ સુધાતો વધારતા જતુ. આંખોને બધ રાખી પોપચાં પર માલિસ કરે, તયાર 
બાદ આંખોતી કીને ડાબી જમણી તયા ઉપર નીચે ફેરવે, થાર પછી ઠડ પાણીથી 
આંખોને ધોઈ લો, રેક કારતા ચિત્ર અભાવે એક છુટ સમસોર્મ મફેદાકાગળપર કાળી 
શાહીથી સર્યનિ'બ, સૂય કિરણ યુક્ત બનાવો, મધ્યબિદુ [બિબ] એક પૈસાની 
માઈઝ [માપ]માં રાખવુ, આ ચિત્ર દોરેલ કાગળ પૂઠાપર્‌ .દ્રચાંટાદી ભી'ત, 
“બલ કે ખુરસી પર્‌ રાખી ત્રાટક કર્મ કરનુ . ત્રાટક કરતાં દદિ ચિત્રના વચલા ગોળા- 
કાર મધ્ય નિ પરજ સ્થિર રાખવી. આ ક્યા ધ્વિસના સમય અભાવે, રાત્રે પણુ 
કરી શકાય છે. દીવાને પ્રકાશ ત્રાટકપટ પર્‌ ડાખી કે જમણી બાજુથી પડવો! જેઈ એ. 
વધારે તેજ પ્રકાશ કે મ'દ પ્રકાર હવા ન જેઈએ. પ્રકાશ મામેથી આવવે। ન જ્નેઈ એ. 
આ માટે પ્રાતઃકાળ કે માય'કાળનો વખત ઉત્તમ છે, 


અરિસામાં ત્રાટક વિધિ 


ખે ફૂટ લાંબા અને એક કૂટ પહેબોા અરિસે લો. અરિમાતે સીધી દ્વાલ પર 
રકવો, અસ્માથી ત્રણુ ટતા અતરે બેસે, પદ્માસત, મિધ્ધાસત કે સ્વસ્તિકાસત- 
કોઈપણુ એક આમતમાં સીધા ખેમવુ , કપાળમાં ચદનતુ તિલક [બિદી] કરો 
અને તિલકના પ્રતિબિ'બને અરિસામાં જીઓ. બા%ીની વિધિ ઉપર મુજબની છે. 


ભગવાન, ગુરુ કે મહાત્માના ચિત્રમાં ત્રાટક 


ચિત્રના કપાળના તિલક પર્‌ દછિ કેન્દ્રિત કરવી જોઝએ. ચિત્ર પાંચ કૂટ દૂર 
શખવુ' જેઈએ, બાજીની વિધિ ઉપર્‌ ન્યાવ્યા મુજબજ છે. 


ક સમય 


મમ્ય પ્રાતઃકાળ યા માય કાળ ઉત્તમ છે. દીપકના પ્રકાશમાં પણુ આ વિધિ 
થઈ શકે છે, પ્રકાશ વ્યવસ્યા આગળ લખ્યા મુજબજ હોવી જેઈ એ. 
જ 


૧ણ૦ ઉમેશ યોગદર્શન 


02222002822428026880 60600 


ત્રાટક ક્રિયાના લાભ 





ન્ન્્્્ન્્્ન્ન્ક્ઝસ-ન્‍કઃ 


આખની દછ્ઠિ વધે છે આખની ઉપલી ચામડી તળે અત ત સદ્મ વાયુવાદિની 
અને રકત વાઠિની નાડી હોય છે આ નાડીઓમાં આખોતે છવનતત આપવાની યથા 
યોગ્ય શક્તિ પ્રમાણુમા હોતી નથી તારે આખોની દષ્ટિ મ દ પડી ન્નય છે પર્‌ તુ ત્રાટક 
સમયે આખોતે ફેરવતા આ નાડીઓમાં ખે ચાણુ યાય છે, જેથી નાડીઓ સશક્ત બતે 
છે આખોની વ્યર્ચ ઉણુતાનુ રામન યાય છે, અને અસલી ઉષ્ણુતાતા સ"માર્‌ થવા 
માડે છે 


સૂમન 


જે આખોની દછિ અધિક મદ હોય તો તાટક કરવા અગાઉ શુયાખ જળથી 
આખોને ધોઈ લેવી ન્નેઈએ 


ગુલાખ જળથી આખે ધોવાની રીત 


આખના ગ્વાસ [129૮ 015૭] મા ગુવાબ જળ ભરી બને ઠાથમા ખે “આઈ 
ગ્યાસ' પકડી આખામાં લગાવા આ વખત માચુ થોડુ નીચુ નમાવો આખોને 
ગુલાળ જળમા વારવાર ઉતાડ બધ કરવી પહેલે દ્વિસે ૧૦ વખત આખો ઉધાડ 
બધ રાખવી આખો પર બતે હાથોની આગળીઓ વડે માલિશ કરવુ પછી ફરીથી 
આખો પર્‌ ગ્લાસેો લગાવો આ પમાણે ફરીથી દશ વખત આખોને ઉધાડ બધ કરો 
ખીજે દ્વિસે પદર વાર કરો ત્રીજે ધ્વિસે વીસ ,વાર કરો. ચોથે ક્વિસે પશ્ચીમ વાર 
કરો પમ્ચીમવાર આખોને ઉધાડ બધ કર્યા પછી, આખો ઉઘાડી રાખી ઉપર નીચે, 
ડાબી જમણી બાજુ #ીકીઓ [ ડાળાને] ફેરવા આમ ડોળા ફેરવવાની ક્યા પાચ 
વખત કરો ચુવાબ જળમાં આખો ધોતી વેડ બળતરા થવાનો સ ભવ છે આખો 
શ્નાથી પાણી નીમ્ળશે, પર તુ આ સયોગમા પણુ અભ્યામ છે ડવો નહિ, પરતુ ચાડુજ 
રાખવો અન્યયા ન્તેઈતો લાભ થરી નહિ ત્રાટકની પેઠે? આખોતે બધે કરો અને 
ઉધાડો આખે ઉધાડ બધે સ્વાભાવિક રીતેજ કરવી ન તો ધણી વાર્‌ મીચી જ્વી 
નતો લાબો વખત ખુર્ન્ા રાખવી આખેોમાં પાર્ણી આવતુ બધ થવાર્ની સ ભાવના છે, 
પરતુ તે ન કરતા ખુતીજ સખવી, જેમતુ મત વધારે અસ્થિર, ચરીર ચગી, મત 
ચિતીત અને ડરપોક છે, તેમતી આખો અભ્યામ કરતી ,વેળા વારવાર બધ થઈ. 
જવાતો સભવ છે, આવાઓની આખમાં પાશી પણુ વધારે આવરે, વળી એમ પણુ 


ગ્રથમ ખડ 


“૧૦૧,૪૧૪ ૦/૪૮“ 


યૃછશૃ 
(૧૧૦૦૦૪૫૦૦૫૨ “૪૧૧,૮૦૧, (7 
અને છે કે બિલકુલ પણુ પાણી નહિ આવે. પાણી વધુ આવે તો અસ્યાસનો સમય 
એછે કરી શકાય છે. પાણી વધારે વહેતુ અટફી ન્ય કે અભ્યાસ કમશઃ વધારી 
શકાય છે, નેતિ કર્મ અને ખાલી તેલના ઉપયોગથી પણુ આખોની દષ્ટિ વધારવામાં 
મહાયતા મળી શકે છે. 





આંખની દષ્ટિ વધારવા માટે છવતતતયુક્ત આહારનું સેવન ઝરવુ' જરૂરી છે. 
ઘ્વિસમાં એકવાર પ્રાતઃકાળ અગર સાંજે ગુલાબ જળતો પ્રયોગ ડરવે.. જે લોકો દછિ 
વધારવા માટે ત્રાટક, સુલાબજળ, નેતિ કે ખ્ાલીતે! ઉપયોગ કરે છે, તેમની દણિ ત્રણથી 
૭ માસમાં વધશે, નને ઉ'મર્‌ વધારે ૫૦ થી ૬૦ વર્ષ હોય તો એધી પણુ વધારે સમય 
લાગે. પહેલા મહિનામાંજ આને પ્રેયક્ષ લાભ જણારે, દછિ વધાર્વા માટે પાંચ મિનીટ 
થી અર્ધો કલાક શિર્યોસત પણુ કરવુ હિતાવહ છે. વૃધ્ધાવસ્થા કે શારિરીક અશકિતિના 
કારશે શિર્પામન ન થાય તો અર્ધ સર્વા સન પણુ પાંચ મિનીટ કરવુ . ત્રાટક કરતી વેળા 
“આંખોની ન્યોતિ પ્રતિ દિન વધતી ન્તય છે' આવી દદ ભાવના નિર તર બળવત્તર 
કરતા જવી. “આંખોના અવયવો સશકત બની રઠયા છે, તિરોગી બની રહ્યા છે, તેમાં 
તેજેરૃપ્ધિ થઇ રહી છે; ઉત્તરોત્તર ઈશ્છાતુમાર લાભ મળી રહયો છે.” સ પૂર્ણા શ્રધ્ધા- 
યુકક ઉપરોક્ત ભાવોનું મનમાં રટણુ કરવુ, આ સમયે મુખ મડળ અય ત પ્રસન્ન 
અને પ્રજુલ્લિત રાખવુ, 


ત્રાટક સમયે મનમાં ઊચ્ચ કોટિના વિચારો, ભાવનાઓને પ્રાદુર્ભાવ થાય છે, 
માતિક ગુયરાતો વિકાસ થાય છે. આધ્યાત્મિક વિષયમાં રસ ધરાવનાર સ્ત્રી પુસ્ષોએ 
થોડીવાર સુધી આંખોતે ખોલી બધ કરવી જેઈ એ, પછી ધદિ દેવતાનું સ્મરણુ 
ભ્રજુટિ અથવા હદ્યેમાં સ્થિર કરવુ” જેઈ એ. શારિરીક સ્વાસ્ય્યતે માટે અભ્યાસ 
કરવાવાળા સાધકોને માટે ન? નિયમો નકી કરવામાં આવ્યા છે તે આધ્યાત્મિક દછિથી 


પ્રયામ કરવાવાળા સાધકોતે લાગુ પડતા નથી. તેઓ તો વધારે સમય સુધી ત્રાટક કરી 
શકે છે. 


ઉ'સર્‌ 
આઠ થી સો વર્ષ સધીના બધાંજ સ્ત્રી પુસ્વા બધીજ ક્પ્તુમાં ત્રાટક કરી શકે છે. 


(છ ગ્રકારનપ સળરોધધન કાયા ની વિધિ સસાપ્ત ) 


ન્યઆાસન 


આસન વિવે ઉલ્લેખ કરતા પહેલા પ્રાચીન મહાત્માએએ આસન વિધય કમી 
ખાખત માથે ખધ બેસતો કર્યો તે જ્નણુવુ' જરૂરી છે. 


સ્વિર્સુલતાસનન્‌ । 
--પાતજલ યેગર્દ્શન, માધન પાદ સત્ર ૪1. 
જે ક્યાથી સરળતાથી ખેસી શકાય તેતે આસન કહે છે. 


ઘઇસ્ય પ્રસતાંમત્વાણાલને વ્ધલુસ્યતે । 
જીયા સ્પેચસારોમ્જ તાંગણાથયમ્‌ ॥ 


-- હૃડયોગ પ્રદીપિકા 


હઠયોગ અયવા અષ્ટાગ ચોગતા પ્રથમ અગતે આગમન કહે છે, સ્થિર થવા 
આમતેોનેો અભ્યામ કરવો જેઈએ, આમતોનો અભ્યામધી શરીર આરોગ્યમય અને 
સજુતિંદાયક બતે છે. 


આસાન સતરતાને થાપતો સીવ-ઝતજ :॥ 
--યેરડમવિતા 


જેટલા જીવો છે, તેટલા આમતતા પ્રકાર છે. 





આસન 


આસત વિષે ઉલ્લેખ કરતા પહેલાં પ્રાચીન મહાત્માએ આસત વિષય કયી 
બાબત માથે બધે ખેમતો કર્યો તે નણુવુ' જરૂરી છે. 


સ્સિસ્તુસમાલનમ્‌ | 


--પાતજલ યોગદર્શન, સાધન પાદ સત્ર ૪૬. 


1 ય જુ 


જ ક્રિયાથી સરળતાથી બેસી શકાય તેતે આસન કહે છે, 


છટસ્ય ત્રષ્ોચત્યાયાલનં વ્વેસુચ્યસે । 
જીચીસવાતને સ્પેમસારોચ્જ ગાંમઝાઘવમ્‌ | 


-- હઠયોગ પ્રદીપિકા 


હઠયોગ અથવા અષ્ટાગ યોગના પરથમ અતે આસન કહે છે, સ્થિર થવા 
આસનેતેઃ અભ્યાસ કરવો જેઈએ, આસનોનો અભ્યાસથી શરીર આરેગ્યપ્રય અતે 
સ્કુર્તિધ્રયક બને છે. 


આસાન સતસ્તાને ચાર્વતો સીવ-ઝેલથ :। 
--ઘેર્ડસ'હિતા. 


જેટલા જીવો છે, તેટલા આમનના પ્રકાર છે. 





સુવણ -વાક્ય 


(૧) આજીવિકાના સમયતે છોડીતે બાજીનાફેબધાજટ સમયતો સદુપયોગ 
સત્મંગ, યોગાભ્યાસ, તીર્થયાત્રા, સતશાસ્્રનુ પઠન-યાઠત અને; એકાતવાસમાં'કરવે!, 


(૨) જેમ સ્થૂલ શરીરને અન્ન - જળ વગેરેથી ક્યિમાણુ:રાખવામાં આવે છે, 
તેજ પ્રમાણે, અત કરણ (મન,ખુહિ,યચિત્ત અનેઅ હકાર) તે પવિત્ર તયાર્રનિર્ભય 
રાખવા માંટે ઉશ્ચ કોટિના :વિચાર, મ ત્ર, અથીસહિત[3મ ત્ર, સદ્પદેશ ગ્રહણુ કરતાં 
પ્રાકૃતિક સોધ્યના દર્શન કરો, 


(૩) આધિભાતિક, આધિદૈવિક અતે આધ્યાત્મિક દુઃખ “કયારે આવી પડશે તેતે! 
કાંઈ ભરોસે! (વિશ્ચામ) રાખી ન શકાય, આથી આ બધાં દુઃખતોરમામનોપકરવા:પ્રસેક 
ક્ષણુ, આપ, આપના જીવનની પરીક્ષા રવય કરત! રહે! અતેરેજીુએ કે આપ આત્મવિશ્ામ 
મંય ખોઇ ખેઠા તો નથી તે? આપના મનમાં મક્ષિન ભાવ, દુરાચાર, તામસિક જૃત્તિ- 
આને ઉદ્દભવ તો નથી થયોતે? આપ તમોગુણી આહારનું સેવન તો :નથી કરતા ને ? 
દુછતી સગતમા પડયા નથી ને ? આચારભ્રષ્ટ તો નથી યયા ને ? ગ દા ગ્યાનમાં તિવાસ 
નથી કરતા ને? ખીનજ્નઓતે મનગવચનકર્મંથી કસાવવાતું' કામ તોનથી કયું ને! ગદા 
વસ્ત્ર પરિધાત નથી કરતા ને ? આશ્રમના નિયમોની વિરૂધ્ધ વીર્યનો અપવ્યય*યા 
દુરૂપયોગ તો થતો નથી ને શ? આ સધળી બાબતો પર્‌ ધ્યાત રાખતાં, “હરિ ઝેક-તત્સત' 
જ નમ $ શિવાય' સે અકમ? જેવા એક યા અનેક મત્રાને ચુરૂ મુખથી માંબળી, તેતુ” 
વારવાર ભાવાર્થ સહિત સ્મરણૂ, મનન અને નિધ્ધ્યામન કરતા રહે, આપતું છવત 
દુઃખોથી મુક્ત ખની પરમ સુખતી અનુભૃતિમાં મગ્ન બનરો. પાઠકશન્દ, [યાદ રાખો 
ક આપે, આપના ઉદ્ધાર માટૅ વિવિધ પ્રયત્ત,ચાલુ -રાખવાની સાથે અતિયિ-સતકાર, 
ગુરૂજતોની સૈવા, ઘરના યજમાનની સેવા, માતા-પિતાની ઞેવા, અને આત્મત્તાન 
પ્રાપ્તિની પ્રશત્તિ ચાલુ રાખવી. 


--યોાગિરાજ ઉમેશચદ્રસ 


પ્રથમ ખડ ૧૭૩ 
સકે ઝઝઝબનડઝકન્ઝડન્ઝઝકકડસઝ* 

યમ, નિયમ અને તેને લગતા ઘટ્કમં વિધિ મ'પન્ન થયા બાદ દવે યોગતા તૃતિય 
“અગ આમન અભ્યામતું માર્ગદશન કરાવવામાં આવે છે. 


ભાસ્તવર્ષમાં પ્રાચીત કાળથી યોગાભ્યામની પર'પરા ચાલી આવી છે. યોગમાંગં પર્‌ 
પ્રત થઈને વ્યવઢાર્‌ અતેપરમાથીતુ છીવન ચલાવી શકાય છે. એ દારા માતવ શરીરથી 
મતથી, એશ્વર્યા, વિજ્ઞાન અને આત્મન્ાનથી પોતાનો છન વવટાર મારી રીતે ચવાવી 
રકે છે, આપણુ! પવને લાંબુ આયુષ્ય બેગવતા હતા. તેઓનાં શરીર ચ પૂર્ણું નિચેગી 
રહેતા હતા, આ જે કોય એમને ઉપલખ્ધ હતુ તે ફેવી રીતે શ્મને કેમ? 
એતા અનેક કારોમાં વોગાભ્યાયના આરભ કરતાર અને તેતે જીવનમાં નિયમીત 
ઊતારતાર વ્યક્િના છવતમાં અમાધારણુ પરિવિ્તન થાય છે, અધામિંડ-ધાસિક, રાગી- 
તિરેગી, અનૈતિક-નૈતિક અતે દુરાયારી-મદાચારી તયા મ ૬ ખુષ્ધિના-તીત્ર છાંધ્ધતા 
અને કુમાગે-મન્માર્ગતા પથિક બને છે. તેઓ આચાર વિચારને વૈજ્તાનિક રીતથી 
શમજતા લાગે છે, ચય મોધક બતે છે, વ્યહવાર કુશ॥ અને પરમાર્થમાં અગ્રણિય 
ચાય છે, 


આનતા મમાજતી અવનતિ, ચાર્ત્રિય પતન માટે જવાબદાર કોણુ? આ 
કાર્શોમાં મુખ્ય કારયુ આ પણુ માતી શકાય કે આજતો શિક્ષીત અતે સભ્ય 
કણેવડાનાર વર્ગ યોગાભ્યામતે કેવળ મન્યાસી, યાગી, વેરાગી, નદીતટ વાસી, તીર્થ 
પર્યટક, એકાંત સેવી અતે માધુ બાવા વગેરે કહેવડાવનારાએતું ઘટકર્મ કરવાનુ 
માધન માતે છે; માંમારિક લેોકાત! કરવામાં દાનિકારક સમજ બેઠા છે. તેમના મુખથી 
એવા ભ્રામક વિચારો «નણુવા મને છે કે યોગમાધનાથી કદાચ ધર છેડીને જગલમા 
ભાગી જવુ પડે તો? અતેક રોગોના ભોગ બનવુ પડે તો? દુર્બળતા પણુ આવે. 
ગાડપણુ આપણે પીઢ પકડરો. ચાવી વાતો કરતારા અધિકાશે એવાજ લેકે છે કે 
જેઓ વ્યસનોથી હ મેશતા ઘેરાએલા છે. અયવા યોગાભ્યાસના ઉત્તમ ફળથી અન્તણ્યા 
છે, એમના શરીરમા કેટલાએ રોગો અને મળ (પ્રસ્વેદ ) નો જથ્ધો ભરેલો પડયે! છે, 
એ તેઓ નથી ન્નણુતા, તેઓ રેક્ટરોતેનટ અવલ બિત રહેરી. પરતુ પ્રાકતિક ઉપચારતી 
વાત તેઓની ચમજમાં આવશે નહિં, જેએ પ્રાફ્તિક જવન અથવા યોગસખ ધમાં 
કઈ જ ન્નણુતા નથી એવાઓ અપ્રાકૃતિક છવનતી દીસા ગ્રડણુ કરે છે, માચુ કહીએ 
તે આપણા સુરજને ઝટસ્થાશ્રમી ટતા, સદ્યચારી હતઇ યોગાભ્યાસી તા, અને ધાસિક 
ભાવનાથી ભરપૂર હતા, ગઆ બધા કારણએ તેમના જીવનને દૈવત્વ આપ્યુ હતુ. તેઓ 


૧૭૪ ઉમેશ યોગર્દ્શન 


વ્યક્તિગત અને સામાજીક જીવનમાં તન, મન, ધનથી સત્તુષ્ટ હતા, ક્ષણુ ક્ષણુમાં ભય, 
શકા સ દેઠ રોગ વગેરેથી મુકત હતા. આજતા લોકોની જેમ વ્યાધિઓથી ઘેરાએલાં 
ર્હેતા ન હતા, 
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ઘ્યાયામતા અન્ય પકાર અને ચોગાસનોની વિશેષતા 


આપણે દરરોજ જે ભોજત કરીએ છીએ તેને પાચન ક્રિયાના અવયવે-જઠંર, 
નાનુ આંતરડું વગેરે અવયવો દ્વારા પચાવવુ પડે છે, ખોરાક પચાવવા માટે વ્યાયામની 
આવશ્યકતા રહે છે, વ્યાયામના અનેક પ્રકાર હોય છે- દોડવુ , ફરવુ તરવું) ધેડેસ્વારી 
કરવી, દ ડ-બેઠક, કુસ્તી, મલખળ, સિગલબાર, ડબલબાર, ક્રિકેટ, ટેનિસ, હોકી, 
ખેડસિગ્ટન, સાધકિલ સવારી વગેરે વ્યાયામોતે માટે કેટલીએ શરતો પૃરી પાડવી પડે 
છે, જેવી કે અનેક ખર્ચાળ સાધત મામમ્રી, સ્થાન, રમત રમવા સાથે સહાયક વ્યક્તિ, 
મમય, તરતુ, ઉમરની અતુકૂીતા વગેરે, જ્યારે યોગાભ્યાસમા તો ઓછામાં ઓછી 
સામગ્રી-સાધનો, સમય, પરિથ્રિમ, અને ્તુની યોગ્યાયોગ્યતા વીગેરે બહુજ ઓછુ 
નેવાનુ હોય છે, તેમ લાભ પણુ ઉપલી જણાવેલી રમતો કરતાં અધિક પ્રાપ્ત યાય 
છે, બધાંજ સરી પુસ્વો યોગાભ્યાસ કરી શકે છે. ઉમર અહી' બાધક હોતી નથી, તરતુ 
અઆડચણુ નાંખતી નથી, અતે શરીરના રોગો ભાગવા માંડે છે, તેમના પુતરાગમતની 
સભાવના પણુ હતી નથી, વળી વિચાર નિર્મળ અને પવિત્ર થાય છે. આ ગધાં 
કાર્ણુયી યોગ કેવળ ખહાચારી કે વાનપ્રસ્થ માટૅજ નહિ; પર તુ ઝડસ્યાશ્રમીતે પણુ 
એટલોજ જરૂરી છે. 


ચાગાભ્યાસીઓના મ તાન નિરોગી અને વીય'વાન બતે છે, યોગાભ્યાસીને કોઈ 
દુર્યસન હૈતુ' નથી અતઃ તેએ! પ્રકૃતિ અતુસાર્‌ શરીર અતે મનથી નિરોગી અને 
નિર્મળ રોય છે, આતો પ્રભાવ તેમના સ તાન પર્‌ પણુ પડે છે, નિર્જાસતી હોવાને લીપે 
મપ્રધાતુ સ્વાંભાવિક રીતે ઉપ્ન્ન યાય છે અને શુધ્ધ -નિવિંકારી હોય છે, રસ, રકત, 
માંમ, મન્ન્ત, મેદ, દાડકાં અતે વીર્ય શુધ્ધ ખને છે, બધાજ અવયવો વિકસીત, 
પ્રજુલ્લિત, શક્તિમય બતે છે, ચરીરમાં ચરબી પણુ સષેમાણુ જળવાય છે. જેથી ચરીર 
ઉમર અનુમાર મમતે!વ અને યોગ્ય વજતતુ' બને છે, શરીર્‌ ધાટીયુ, સપ્રમાણ, સુ“ 
અને સુદર બતે છે, વાત, પિત્ત અને કપના દોવા નાશ પામે છે. વીયદોય કૅ રજ્મ 


પ્રયમ ખડ યૃણપૃ 
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રવો! મટે છે. શાંત અતે ગાઠ નિદ્રા આવે છે. પાચન શક્તિ વધે છે. તેમજ ચેતનત-- 
ચકાર્તા પણુ વધે ઢે. આ ઉપરાંત યોગાભ્યામના અનેક લાભો! છે, જે આન પ્રકર્ણુમાં 
જુદા જુદા આમનો અતુમાર વર્ણુન કરવામાં આવ્યુ” છે. વાંચક્રોાએ આ વાત ધ્યાતમાં 
શખવી કે યોગાભ્યાસીના મનમાં કોઈપેણુ પ્રકાર્તો ભય અથવા શક! રહેવી જેઈ એ 
નહિ, પોતે આ મોગાભ્યામતો અતુભત્ર અતે ખીન્તએતે પણુ આ પવિત્ર સાધન 
કરવાને પ્રેગ્ણા આપે, યાદ રાખો! કે ,યોગાભ્યામ દેની વિઘા છે, રૈવી વિદ્યાની ઉપેક્ષા 
અથવા અવગણુના માતવ ન્ળતિ માટે હાનિકારક છે. જે લોકો આતો અભ્યામ કરવા 


ઉત્મુક છે અને જેમતામાં ઉત્ક ડા અતે લગન છે તેમને યોગાભ્યામ પ્રેસ્‍ત્તિથી રોકવા 
એ અન્યાય છે. 


ખધ પદાર્થ -- આઢા? જે આપણે દરરોનટ ખાઈએ છીએ તે પણુ પરમાણુ, 
અડગ્યા અને ગુણુરોપ વગેરેતે। વિચ)? કર્યા મિવાય આરોગીએ તે! ઠાનિ પહોંચાડે છે, જેમ 
8 મદાગ્તિમાં ધી અથવા બદામ લાભદાયક હોતા નથી. માંટે વિચારપૂર્વક ખોરાક લેવો 
નઈ એ, કૅ જે રારિરીક તદુરસ્તી કાયમ ન્તળવી રાખે અતે નેતનાથી શરીર પણુ 
વધે, આજ નિયમ આમને માટે પણુ છે. આમને મોગમાધતાનુ એક મહતપૂર્યાં અગ 
છે. મમજયા વિના કે પૃરેપુરો વિચાર કર્યા વિના જાવે તેમ આસન કરવાથી ઇચ્છીત 
લાભ ન થાય તો તેથી આસનને! કોઈ દોય તથી, દોધ માત્ર અણુમમજ અતે આસ- 
નના યોગ્ય લાભાલાભ અને તે માટૅના જરૂરી જ્ઞાનનો અભાવ માત્ર છે. 


પોાગ્ય સમજપૂર્વક કરવામાં આવેલો! યોગાભ્યાસ આશાથી વધુ લાભદાયી સિધ્ધ 
થાય છે. દરરેન અર્ધા કલાકથી એક કલાક સુધી યોગાભ્યામ કરવો ન્નેઈએ, સ્ત્રી" 
એએ માસિક ધર્મં અને સગર્ભાવસ્થામાં આમનો કરવા નડી. હદય રોગ, લોહીનુ 
ભારે દબાણ, અતિમાર, ત્રી અવસ્થામા પહેચેલો ક્ષય રોગી, ત્રીછ અવસ્થામા 
પહેચેવા દમના રોગી વીગેરેએ આસને! કરવા નહી. મૃષ્ટ રોગ અને વાત, પિત્ત, કક 
વિકાર વાળા સ્ત્રી પુસ્ષોએ પણુ આમનો કરવા નહિ. ઉપર્‌ જણાવેવા રોગથી પીડાતા 
શગીઓ યોગ્ય ઈલાજ પમાણે કોઈ યોગાભ્યાસના નિષ્ણાતની દોરવણી હેઠળ 
આમ્તાદિ કર) થકે છે, 


ચેપ્ગાભ્યાસ માદે પ્રાર્રાભક નિયમો 


ભોનન લીધા પછી ત્રણુ કવાક બાદ થે(ગાભ્યામની ક્રાએ કરી સકાય છે. 
દૂધ, ફળોતો રમ વગેરે પ્રવાહી ખોરાક લીધા પછી એક કલાક બાદ આસને કરવા, 


પ્ણ ઉમેશ થોગદર્શત 


પતત તન 











ભન (ભન #૦૦૨/-૭૦ 


આમને કર્યા પછી વીસ મિનીટ બાદ ભે!જત, દૂધ, ફળે!તો રસ વગેરે લઈ શકાય છે. 


મોગાભ્યાસ હમેશાં સ્નાન કર્યા પછીજ કરવો! નનેઈ એ. સ્નાન પણુ ઠડા પાણીથીજ 
કર્બુ , ઉમર, ત્રતુ વગેરેનો ખ્યાલ કરી ચાધારણુ ગરમ પાણીથી પણુ સ્નાન કરી શકાય, 


સ્થાન અને સાધનો 


ચેોગાભ્યાસ માટે સ્થાન પવિત્ર હોવુ જેઈ એ, એકજ સ્થાને 8 મેશા અભ્યાસ 
કરવો! વધારે યોગ્ય ગણાય છે, સમય પણુ હુમેશનો એકજ નિશ્ચિત રાખવો જેઈ એ. 
શજ મમય બદલવો ઠીક નથી, શરીરને બધ બેસતાં અતે વધુ' વસ્ત હોવાં ન જેઈએ, 
ચડી લગોટ] પહેરીને અભ્યાસ કરવાથી વધારે લાભ થાય છે, સ્વચ્છ અને સમતલ 
સપાટ ભુમિષર શુધ્ધ ખાદીતુ વસ્ર બિછાવવુ' વિરોષ લાભદાયી છે. જ્યા ધોગાભ્યાસ 
કરવાનો હોય, લાં ગત મહાત્માઓનાં બોધ વાકચો-સઝ પણુ ટાગવા જેઈ એ. એઓર- 
ડામાં ધુપ કે અગરબત્તી સળગાવવી; જેથી તરત આનદી, મજુક્ષિત અતે ભાવતામય 
બતશે, નદીતટઢ, મેદાન, કે બગીચામાં પણુ અભ્યાસ કરી શકાય છે. આ જરૂરી તથી 
% અભ્યામ કેવળ ઓરડામાંજ ચવે જેઈ એ. વાયુ વેગ વધારે ન હોવો જેઈ એ, તેમજ 
સીધો પવત શરીર પર આવે - આવીતે લાગવા માંડે તેમ હોડુ ન જેઈ એ. નદી, 
ઝરણુ' કે સમુદ્ર કિનારે અભ્યાસ આસનાદિ કરવા જેઈ એ. ગક અતે ધુળવાળા 
સ્થાનમાં કર્વાં નહિ, નને પત્થર - શિલા પર અભ્યાસ કરવે! હોય તો ગરમ શીલા પર્‌ 
પણુ કરી શરાય છે, પરતુ તે પર મે(ડુ વસ બિછાવવુ વધુ જરરી છે, અભ્યામ કાળી 
દરમ્યાન વરસાદ શરીર પર્‌ પડવો! ન જેઈ એ. 


અન્ય ઉપયોગી સૂચના 


અભ્યામ કાળ દરમ્યાન મનમાં શુભ વિચારો અને ઉચ્ચ ભાવનાઓને પ્રવાહ 
ચાધુ રાખવો, અભ્યામકાળ દરમ્યાન આંખો બધ અતે ખુલ્લી પણુ રાખી શકાય છે. 
પરતુ “સિહ્મામત? અતે “વાધામત” જેવા અપવાદોને છોડી ખીન્ત આમનો કરતી 
વખતે મો બધ રાખવુ' નતેઈ એ. 


શરીર વધારે ખેચાએવું,) તગ અથવ ઢીકુ ન રાખવુ, મધ્યમ સ્મિતિમાંન 
રાખવુ”, અપનાદ્થી, ને કોઈ આમન ક્યામાં ખેત્ાણુથી કામ લેતુ” પડે તો યોગ્ય 
મમય સુધીજ ખે ચાયુની સ્થિતિ રાખવી. પછી તુરતન/ મધ્યમ સ્થિતિમાં આવી જનુ” 


કથમ ખડ ૧૭૭ 
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જેઈ એ ચશ્મા, ધડીઆ7; બુટ કે ચપલ પહેરીને અભ્યાસ કરવો નહિ. ચાટ, કેષ્ટી, 
ભાગ, માનન, ચરસ, તબાકુ, અરીણુ, ઘર માંમ, મચ્છી, તાડી, સોડા-લેમન વીગેરે 
વર્જય પદાર્થોથી દૂર રહેવુ નને લાબા વખતથી આ પદાથોતુ સેવન થતું હોય તો 
પ્રેયતપૂર્વક ધીમેધીમે તેતો યાગ કરવો. ટુક મુદ્ત [એક માસમા] માજ તેનાથી 
તિર્યષની થવા અવશ્ય પ્રેયત્ત કરવો, દુ્યસન કારણે સાધકને યોગ્ય લાભ મળતો 
નથી. કદાચ લાભ જણાય તો તે પણુ અ/પ મમય પુરતોજ રહેશે, સ્થાયી લાભ પ્રામ 
કર્વા માટે પહેલી કરજ દુર્યાસનથી મુક્ત થવાની છે, સિતેમા-નાટકો વીગેરે ગ્રંશતિઓ 
માતિક લાગણીનો -હાસ કરતારી મનોર જતના રૂપે સ્વીકારેલી બદી છે, તેનાથી પણુ 
મુકત ર્હેવુ ધણુ જરૂરી છે અગર્‌ ચિત્રો [સીનેમા ] ન્નેવાજ પડે તો ધામિક, નૈતિક 

બૂળ આપનારા અને ઉશ્ચ વિચારની સામાજિક ભુમિકા રજી કરતાજ અપવાદ રૂપે 
જેવાં, ઉધ-નિદ્રા આઠ કલાકની લેવી ન્તેઈએ. રોજ રાત્રે ૧૦ વાગ્યા પહેલા ઉધવુ 

અતે સવારે ૭ વાગ્યા પહેલા ન્તત્રત થઇ ઉડી જવુ જેઈએ ન્ગ્રત થતા સતર શય્યા- 

પથારી નો યાગ કરવો, પર તુ જનમત અવસ્થામાં પડયા પડયા પથારીમાં અળોટવાની 

આદ્ત સારી નહી. રાત્રે દશ વાગ્યા પછી સુવુ અને સવારે છ વાગ્યા પછી ઉઠવુ , 

મોગાભ્યાસના સાધક માટે યોગ્ય નથી યથા મભ રાત્રીના બાર્‌ વાગ્યા પહેલાના 

કલાકોની ઉધ વધુ હોવી ન્નેઈ એ 





ન 


જપાણીને। ઉપયોગ 


શહેરના નિવાસીઓને નળતા પાણીનો ઉપયોગ અનિવાર્યરૂપે કરવો પડે છે, આ 
પાણી આવશ્યક જીવનતત્વોથી ભરપુર હોતુ નથી, રાગોત્પાદક જીવાણુઓને મારવા માટૅ 
તેમા કેટલીક દવાઓ નાખવામાં આવે છે. પરિણામે પાણીના ઉપયોગી તતો! પ્રભાવિત 
થાય છે, અને કેટલાક તત્તો એષ અયવા બિવકુલ નાશ પામે છે. એ પાણી પીવાથી 
મદાગ્ત, મલબધ્ધવ, રક્તની અશાધ્ધિ, વગેરે રોગો થાય છે, યોગાભ્યાસીઓએ 
પાણીને ગરમ કરી, તેને ઠ ડુ કરી રાખી લેવુ ન્તેઈ એ, તે પાણીતો ઉપયોગ પીવા માટે 
કરવો જેઈ એ. આ પાણી નને લાભદાયક નહિ નીવડે તો ક ઈ'વાધો નહિ, પરતુ તે કદિ 
તમને હાનિ પહાચાડરો નહિ. શરીરની પાચન ક્રિયાને કોણ સુસ્કેલી પડતી નથી. 
ભોજન લીધા પછી એક કવાક બાદ પાણી પીવુ ભજેકએ પછી બગ્ખે કવાકના 


અતરે પાણીનુ સેવન કરતા રહેનુ જ્નેઈએ ઝુ, ગ્રકૃતિ, અવસ્યાતુસાર પાણી વધારે 
અયવા ઓછુ પીવુ જેઈ એ ગવારે ઉડી દતધાવન કર્યા પછી એક ગ્વામ પાણી પીવુ 


૧૭૮ ઉમેશ યોગદર્શન 


જેઈએ શિયાળાની ત્રાતુ મા ગરમ પાણીનો ઉપયોગ કરી શકાય છે અન્ય તતતુમા 
ઠંડુ પોણી વધારે હિતકારી છે કક તેપ્રજ વાયુ ગ્રફતિ વાળાઓએ તાબા અથવા 
પિત્તળના વાસણુમા શખેનુ પાણી પીવુ નેઈએ પિત્ત પ્રકૃતિ વાળાઓએ મારીતા 
વાસણુમા રાખેલ પાણી પીવુ જએ મળલાગ પછીથીજ આસનદિતો અભ્યાસ 
કરવો જેઈએ ને કારણુવશાત્‌ ઠી ક રીતે મળવિસર્જન ન થાય, તો પણુ આસતો 
કરી શકાય છે પેર॥બનતે રોને કદી આમતો કરવા નહિ, રાત્રે કામ કરનારાઓએ 
આડ કવાકની પૂર્ણ ઉધ લીધા પછીજ આમતો કરવા 


જેમના શરીરમા વધારે પ્રમાણુમાં ચરખી હોય, એવા કકાએ શ્રાસ બહાર 
કાઢીતે અથવા અ પ પ્રમાણમા શ્વામ લઈને આસતો કરવા જેઈએ જેમતુ શરીર 
પાતળુ છે, વજ્ત ઓછુ છે તેમશે યયાશમ્તિ શ્વાસ ભરીને અભ્યાસ કરવો જેઈ એ 
જેમના ફેજ્સા નબળાં છે, ચ કુચિત છે તેમણે શ્વાસ વધારે ભરવો! જેઈ એ તહિ, તેમજ 
વધારે શેકવા પણુ નહિ આસનના શીખાઉ સાધકોતે થોડા દિસે! દાય પગના ચાધા 
આમા દુ ખાવો ચનાનો સભવ છે પહ્યાસન વગેરે આસતોમાં બેસતી વખતે મુકેલી 
જણામ આવા સમયે સાધકો આસનાદિતો અભ્યાસ “ અમારાથી થરો નહિ, ' આમ 
કહીતે છોડી ન દે અભ્યાસ નિરતર ચાનું રાખવો થેહાક જ દિવસોમાં ઝુસ્કલીઓ 
પોતાની મેનેજ દૂર થઈ જરો, વેદના મની જશે આમ હાય પગના સાધાએ વળવામા 
સુગમતા રહેશે દરેક આસન કરતી વખતે સ્થિરતા લાતની આવશ્યક છે સ્થિરતા 
વધારતા રહેવુ ન્નેઈગએ મનતે પણુ સ્થિર કરવુ નનેઈએ અથવા મનમા સાસારિક 
વિચારોની ઉપાધિ રહેવી ન ન્નેઈએ ગભરાટ થવો! ન જેઈએ મતમાં નિશ્રિતતા હોવી 
જરરી છે આસનાદિ ક્રિયાઓ કરતી વખતે ન તો ઉતાનળીઆપણુ કરવુ અને ન તો 
અધિક મદ્તા રાખવી આસતે ધીરેધીરે કરવા આસન કરતી વખતે પરસેવો! આવે છે 
તેમાથી નને દુર્ગ ધ આવતી હોય તો સ્વચ્છ ટુવાલથી પરસેવા લૂછી નાખવો પરસેવામાં 
દુગ”ધ આવતી ન હોય તો તેને શરીરમાં ઘસી દેવો શરીરના પરસેવાની સાથે શાર્રીક 
રાગ-મુધક તથા વિશ્નતિય દ્રવ્ય બઠાર્‌ નીકળે છે, એમ વિચાર્‌ કરતા રહેવુ જેઈ એ 
પરસેવામાં દર્ગ ધ નહિ હોય તો ન્નણુવુ કે શરીર નિરોગી છે આમ કરતા રહેતા એક 
સહિના પછીજ આસનોતા લાભ જણાશે લાભ મેળવનામાં વધુ સમય લાગે તો 
ગમજવુ કે શરીરમા વધારે માણમા વિશ્તતિય દ્રવ્યો ( 1૦2૧) સગહીત છે કોઈ 
વાર એવુ પણુ નેવામા આવે છે કે આસન, ત્રાણાયામ વગેરેનો અભ્યામ કરતી વખતે 
ભૂખ એઇછી લાગે છે તો પણુ રરીર્તુ વજન સમતોવ રહે છે ચરીરતી રાક્તિ અને 


પરથમ ખડ ૧ણક 


0620:0062100 888 0808800805 





ઓજસુ મા વધારો થાય છે આતુ મુપ્ય કારૂણુ એ છે, કે આપણે દરશેજ જે કાઈ, 
ખોરાક લઈએ છીએ, પ્રમાણુધી વધુ હાય છે, અને જેટવા પમાણુમાં પાણી તયા 
તતોતી જરૂર હોય છે તેટવા તતો આપણુને મળી શશ્તા નથી આ પોક તતોતી 
આપણા શરીર્તે ખુબજ જરૂર છે પરિણામે આપણા શરીરની શક્તિ 
તમજ તેજમાં ઘટાડો યાય છે યોગાભ્યામનુ મીડુ પરિણામ એ હોય છે કૈ 
આપણા શરીરના જુદા જુદા અવયવો પાણી અને વાયુના આવસ્યક તતો ખે ચી 
લે છે આથી વધારે આહાર લેવાની જરૂર રહેતી નથી યેગાશ્યામતુ શરીર વધારે 
પાતશુ કે વધારે ન્તદુ-સ્યુવ હોતુ તથી, પરતુ સપ્રમાણુ, સડો”, ધાટિનું હોય છે 
બધી ઈ યો [ પાય જ્તાતેન્દ્રિયાો અને પાચ કર્મેન્રિયો ] મતેજ અને બળવાન રહે છે 
મોમાભ્યાસીમાં સઢનશક્તિ વિરેશ હોય છે કોઈપણુ જીવનોપયોગી ઉત્ૃઇ કાર્યમા 
વિપત્તિ આવી પડે તો પણુ તે હિમત ઢારતો નથી કોઈપેણુ રીતે કાર્યને તે ચકૂળ 
કનાવે છે યોગાભ્યાસી દુરાચારીની મૈત્રી કરતા નથી પણુ મભગમા રહે છે પવિત્ર 
વસ્તુ અને સ્થાન તેઓ અપનાવે છે પપિત્ર છવન તેમનો અભ્યામ અને લક્ય બતે 
છે, બીન્નની ભવાઇમાજ તેઓ પોતાની ભવાઈ જૂએ છે આજ તેમના જીવનનો મત્ર 
હય ટે મામારિમ છીવન યાત્રામાં તેઆ નિર્ભય બનીતે ચાને છે, તન અતે મતથી 
ગતુર રહે છે, 


સ્ત્રીઓ માટે યોગાભ્યાસ 


ઘણીવાર આ પ્રશ્ન ઉપસ્થિત યાય છે કે સ્ત્રીઓ યોગાભ્યાસ કરી શકે કે કેમ? 
આથી આ પ્રશ્નપર અહી વિચાર કરવો આવશ્યક છે સ્ત્રીએ પોતાના ધરકામમાં અને 
મામાજિક સેવા કાર્યમાં રોફાએવી રહેતા તેમને કેઢનોક વ્યાયામ મળે છે પરતુ તે 
પુરતો અને જે પ્રકારનો હોવે! જેઈ એ તેટલો અને તેવો હોતો નથી કપડા ધોતા, 
પાણી ભરતા, દળતા ખાડતા, મમાવાદિ પીસતા અને રસોઈ ના કામકાજમાં જે શ્રમ- 
વ્યાયામ મળે છે તે ને પ્રકારનો જેટલો નનેઈએ અને સરવ અવયવો માટે પૂરતો તો 
નથીન ઉપરાત શિવણુ, ચુથણુ, ભરત કે વાચન જેવા કાર્યોમાં શારિરીક પરિશ્રમ 
અ ૫૪૪ હોય છે પરિણામે રરીરતા તમામ અવયવે! નિરોગી કે કસાએવા હોતા નથી 
આથીજ પુસ્ષા જેમ, સ્ત્રીઓ પણુ રોગ ગ્રસ્ત અધિક હોય છે ન્ઝેટલા પ્રમાણુમા ર્સ, 
રત, માસ, મ૦#ત વીગેરે સપ્તધાતુઓની જરૂર છે તે બધી યોગાભ્યાસના અભ્યાસથી 
અત્રયવોને યોગ્ય પ્રમાણુમા મની રહે છે પરિણામે શરીરમા કોઈ રોગ થતો નથી, 
અતે રોમ હય તો નિર્મૂળ યાય છે યોગાભ્યાસતાો અભ્યાસ દરરોજ કરતા રહેવાથી 


૧૮૦ ઉમેશ યોગર્દ્શન 
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આજીવન આરેગ્યની ચાવી મળી ન્નય છે, ઉચાઈ અતે ઉમરના પ્રમાણમાં શરીરતુ 
વજત પણુ સપમાણુ જળવાય છે અતે શરીર કાયમનુ' સ્છુર્તિછું' રહે છે. 








અવશ્ય વિચારા 


જે બ્હેતો શરમ, સકોચ, આળસ, પ્રમાદ, દુરાત્રક, અભિમાન અથવા અહેકારતે 
કારણે યોગાસનતો અભ્યાસ કરતી નથી, તેમતુ શરીર નિરોગી રહી શકતુ' નથી, સુક) હવા, 
ખેતરોમાં કામ, ગામડામાં કુવા અગર વહેતી નદીના શુષ્ધ પાણી શુધ્ધ અતે સાતિક 
સમતોલ આહાર ગ્રહણુ ફરે અતે સાથે સત્સગ વગેરેમાં સમય વિતાવે તો બહેતો તન 
મનથી આશેગ્ય અને સુખી જીવતતુ વરદાન મેળવી શકે છે, નાગરિક છતમાં 
તો અશુધ્ધ હવા, અશુધ્ધ પાણી, અતિ અહપ પ્રમાણુમાં સતપૂર્ણા આહારતુ' સેવન, 
ચાર આશ્રમમાં પાળવા યોગ્ય બાહમચયનો સર્વથા અભાવ ન્ેવામાં આવે છે. આવી 
રીતે બહેતો તિરેગી કેવી રીતે રહી શકે? અપ્રાફતિક જવનજ રોગતુ મુળ કારણ છે, 
અને આરેગ્યમય જવનતુ મુળ'પ્રાકૃતિક જીવન છે, આથી વર્તમાન અપ્રાકૃતિક છવતમાં 
પણુ ને મોગાસનતો અભ્યાસ ઉત્સાહ, ખત, તમન્ના, વિશ્વાસ, દતા અને પ્રયનથી 
કરવામાં આવે તો ભવિષ્યમાં જીવત પ્રાફતિક દ્થિ તરક વળે છે, અને છેવટે નૈસર્ગિક 
જવનનો આનદ પ્રાપ્ત યાય છે, 


માતાઓ અને બહેનો ! આસનોતા સબંધમાં થકા અતે બ્રમતે યાગી તમે 
શ્રધ્ધાપુર્વક અવિલ બે આમનેોતેો અભ્યાસ શરૂ કરી દો. જેથી તમાર્‌' શરીર રોગગ્રસ્ત 
ન ચાય. મનમા શાંતિ રહે અતે ધનનો અપનય ન થાય, અર્થોત્‌ તમે તન, મન અને 
ધનથી સમૃપ્ધિવાન યશે. 


ખહેતાએ આસને! ક્યારે ન કરવાં 


સગર્ભાવસ્યા કે પ્રસતિ પછી ત્રણુ માસ સુધી, રજસ્વલાની અવસ્યામાં ૪ કે પ 
દ્વિસ સધી શરીરમાં વધારે નખળાઈ હાય યારે અલત કઇ દાયક શેગથી પીડાતા છે 
તારે; તેમજ કોઈ યોગ વિશેપત ની સલાઠ લીધા વિના બહેતોએ આમન કરવા નહિ. 


પષથમ ખડ ૧૮૧ 








ન.“ 


બહેતાતે કયા આસને ન કરવા? 


પુષું મત્યેન્દ્રામન, મયુરામન; વશ્ચિકામત; ગડબેર ગામન, વગેરે કષ્ટદાયક 
આમનેતો અભ્યામ બહેનોએ ન કરવો તેમતા પેટમાં ગર્ભાશયાદિ અયત નાજી* 
હોય ઢે, આથી તેમણે બહુજ માવધાનીથી આમતો કરવા જેઈ એ, અવિવાદીત કે 
કુમારિમએ ઉપર જણાવેલા આમતોતો અભ્યામ કરી શકે છે તો પણુ કોઈ સુયોગ્ય, 
માર્ગદર્શક, યોગ્ય નિગ્યાતની સૂચના લેવી જરૂરી છે પુરુષોની જેમ કવાક બાદ તેઓ 
આમતો કરી શકે ટે, આમન કર્યા પકી વીમ મિનીટ બાદ ભોજન કરી શકાય છે 


ખહેતોાને આવશ્યક સૂચના 


અમાધ્ય રેમો જેવા કે ત્રીછ અવમ્યામાં પહોચેવ ક્ષય [1 ડિ ] તે! દરદી, 
દમતો શેગી [ક8ડ્ઈટળાતા૦ ], કેન્મર [ ૮૧૦૦૦૮] થી પીડાતો રોગી, અતિમાર પાડુ 
રગ, હીસ્ટિરિયા ( મૃગી ), લ્યુક્ારિયા ( પ્રવર ) જેવા કષ્ટદાયક રોગથી પીડિત બહેતોએ 
કોઈ યોગમાર્ગના વિશેવત્તની અતે શરીર રચના --રરીર્‌ શાસ્ત્ર ( ગિંઝડાર્ળબજાડા ) 
ના #તણુમર અતુભવી વ્યક્તિની મવાટ-સચના લીધા વગર આમનનો અભ્યામ ન કરવો 


પ છાં 


દદવ્યાષ્ત 


મનુષ્ય જન્મ વારવાર સરળતાથી મળતો નથી તે માટે અગાઉના જીવતમા 
મહાન યાધના તથા તપસ્યા કરવી પડે છે એમ તો પરા-પક્ષિ વગેરેનું જવન પ્રકૃત્તિ 
આઠાર, નિદ્રા, ભય અતે સૈષ્ુન સુધી સીમિત છે, પરતુ મનુષ્ય કેવળ આ સીમાની 
અદર્‌ સત્તો1 માની ખેસી રહી શકે કેમ | મનુષ્યે એથી પણુ આગળ વધવુ નનેઈ એ 
અને યોગાભ્યામ, ભક્તિયોગની સાધના તયા વેદાન્તાદ્તિ અધ્યયન અતે મનન કરી, 
આત્મદર્શનની અનુભૃતિમા મગ્ન રહેવુ ભતેઈ એ, માતવ જીવનને સકળ બનાવવાનો 
સજ રાજમાર્ગ છે 
-- યોમિરાજ ઉમેરાચદ્રજી 


આસતેા કેટલાં છે? 


આસનનો અય છે “બેઠક' ખેચર, ભૂચર, જલચર્‌ અતે ચરાચર જગતના 
ચોરાસી લાખ યોનિતા જીવોની બેસવાની એક વિધિ હોય છે, આ વિધિને “'આસત 
કહે છે. આથી ચામાશી લાખ આસને! બતાવવામાં આવ્યાં છે. આ આસતોમાંથી 
આય ત્રાષિમુતિઓએ ચોરાશી આમનેને શ્રઇ ગણાવ્યાં છે, તેને સારી રીતે અપનાવીને 
યથા થોગ્ય અભ્યાસ કરી માનવ ન્નતિતા કલ્યાણુ માટે જતસમાજ સામે ઉપસ્થિત 
કર્યા છે. 


પ્રયેક સ્ત્રી પુસ્ષે દરરોજ ચોરાશી આસને ટ્વાં જરૂરી નથી, આથી આમાંતા 
મુપ્ય બત્રીસ આસનો ગણાવ્યાં છે, જે બત્રીસ આસતો કરવાનો સમય ન હોય તો 
કૂકત સોળ આસનના દૈનિક અભ્યાસની અનિવાય આવશ્યકતા રહે છે. 


સમય અભાવે ચાર્‌ આસન, ખે આસન અને એક આસનનો અભ્યાસ ફરીને 
પણુ લાભ મેળવી શકાય છે. પર્‌ તુ તે લાભ અપૂર્ણું છે. જે લોકા ધ્યાન, મ ત્ર, જાપ, 
વગેરે માંટે એકજ આસન કરવા ઈચ્છે છે; તેએઓનેમાટે “ સિધ્ધાસન ? ઉપયોગી થરો, શારિ- 
શરીક શક્તિ અને ઉત્તમ મેધા પ્રાત કરવાની ટસ્ટિએ શીર્ષાસન લાભદાયી છે, ધ્યાન રાખવુ” 
% શરીર કોઈપિણુ રોગમ્રસ્ત હોય તો કોઈ યોગાભ્યાસી-તિષ્ણાંતની સલાહ વિના શિર્ષાસત 
કરવુ નહિ, ચાર્‌ આસનોની રૈનિક સાધનામાં મિધ્ધાસન, સ્વસ્તિકાસન [સુખાસત ], 
પદ્દાસન [કમલાસન ] અતે શિર્ષાસન અત્ય ત લાભધયક છે. 


સૈળા આસનમાં નીચે જણાતેલા આસનોનો સમાવેશ ય'ય છે. 


(૧) સિધ્ધાસન, (૨)સ્વસ્તિકાસન, (૩) પદ્માસન, (૪) શિર્ષાસન, (૫) પૂણુ 
પડ્યાસન (ચોગમુદ્રા), (૬) મત્યાસત, (૭) જાનુસિરાસન, (૮) પરથ્ીમોત્તાનાસન, 
(&) ભૂજગાસન, (૧૦) વજાસન, (૧૧૦ સુસ્ત વજાસન, (૧૨૦ ઉત્યાન પાદાસન, 


પ્રથમ ખડ વડે 
(૩) અધ મત્યેનદ્રાયન, (૧૪) મત્યેન્દ્રાસત (પૂણુ), (૧૫) સર્વા ગામન (ઠલાસન), 
(૧૬)ઉધ્વ સર્વા ગાસન (વિપરીત કરણી) 








----.ૂૂૂૂૂૂૂૂૂક-કકૂ 


બત્રીસ આમનમા ઉપર્‌ જણાવેલા સોળ આસનતા મમૂઠમાં બધા આસતોનતો 
મમાવેર તો થાયજ છે, તદુપરાંત સોળ આમત ખીનન' છે. 


(1) લોલાસન, (૨) મયૂરાસન, (૩) અકર્ણ્‌ં ધતૂરાસન (આકર્ષણુ ધતુરામન), 
(૪) વિસ્તૃતપાદ પશ્ચિમોત્તાનામન, (૫) એકપાદ સિરામન (૬) દ્િપાદ સિરાસન, 
(૭) એક પાદ-પવન-મુક્તામન, (૮) દ્રિપાદ-પવત- મુકતાસન, (૯) એક પાદ શલભાસન, 
(૧૦) દ્પાદ શલભામન, (૧૧) કર્ણું પીડનામન, (૧૨) ગોસુખાસન, (૧૩)એક પાદ 
બુ#્તમન, (૧૪) દ્િપાદ શુન્નમન, (૧૫) ગોરક્ષામત, અને (૧૬) સિ હાસન. 


૮૪ આસતનોતુ' દિગ્દશ*ન 


૮૪ આમતો ષૈકી ઉપર લખેલાં ૧૬ અતે ૧૬ મળી ૩૨ આસનો ઉપરાત 
બ્રાછીના પર્‌ આસન નિચે પ્રેમાણે છે. 


(૧ ) ફૂર્માસન (૧૪) ઉ્ટ્રાસન 

(૨ )» સપ્ધતુરાયન (૧૫) ઠસામન 

(૩) વીરાસન (૧5) ઉત્યાન પાદાસન (દ્પાદ/ 
(૪ ) ત્રિકાણામન (૧૭) પાદાગુછ્ઠામન 

(પ ) સુપ્રર્ધ્વહસ્તામન (૧૮) ડુકકુટાસન 

( ૬ ) તોલાગુલાસન (તુલાસન) (૧૯) ગર્ભાસન 

(૭ ) નનુ-શિરાસન (૨-૦) વીર્યસ્તભાસન 

( ૮ » તૌકાસન (૨૧) શક્ષામન 

૯ ) ઉટાસન (૨૨ ) વિસ્તૃતપાદ સર્વાંગાસન 
(૧૦) બકાસન (૨૩) સપ દ્િપાદ શિરાસન 
(61૧) ઉર્ધ્તપાદ (સિરાગન) (૨૪) વાતાયનાસન 

(૧૨) ઉધ્વેપાદ હસ્તાસન (રપ) ગરડાસન 


(૧૩) ચકાસન (૨૬ નિક્કાસાસન 


૧૮૪ ઉમેશ યોગદશન 


૪૦-૧૦-૪૫ ૦૦૫૧-૧૧-૫૫ ૦૧-૫૧૪૦૫૦૪૦૫૦૦૦૪૦૫/૫૦૫૮૧૦૦૫/જ/જ”યુ જ જ૧,૮૫૮/%/૧૦૦૧/૧૮%/૪૦ 
(૨૭ ) દ્ભિન્નાસન (૪૦૭ પવનાસન 
(૨૮) પ્રાર્થનાસન (૪૧) ખજનામન 
(૨૯) મણૂકાસત (૪૨) ક્ોકિલાસત 
(૩૦) કાર્ઝુકાસન (૩) ઉત્તમાગામન 
(૩૧) પર્વાતાસન (૪૪) ત્રિસ્તમ્ભામન 
(૩૨ ) પ્રાણાસન (૪૫) યણિકાસન 
(૩૩ ) અપાનાસન (૪૬) મકરાસન 
(૩૪ ) સમાનાસત (૪૭) દામન 
(૩૫) કુજરાસન (૪૮ પર્ય કાસત 
(૩૬ ) આન'દમ દ્રિસન (૪૯) ધીરાસન 
(૩૩) જ્ઞેમામન (૫૦ સ્થિતવિવેકામન 
(૩૮ ) શૃશ્યિકામન (૫૧) ગ્રથિ-ભેદતાસન 
(૩૯) ચતુષ્કાણાસન (પર 7 _આકર્વણુ [આકણું] ધતુરામત 


ઉપર્‌ જણાવેળા ૮૪ આમતોમા ઉપયોગી આમનોનુ વિવરણુ દર્શાવવામાં આવ્યું 
છે, પુસ્તક્તુ કદ વધી જવાના ભયથી, માત્ર ઉયોગી આમતોના સરળ અને પધ્ધતિ 
તથા લાભતુ વણન જ્યાવવામાં આગ્યુ છે જે સાધકોને વિશેષ મરલતાથી સાધ્ય, 
અધિક લાભદાયક અતે ઉપયોગી જે, વાચક્વર્ગ જનતાની ઈચ્છા હશે તો પુસ્તકની 
બીજી આજૃત્તિ વખતે ૮૪૪ આસતોની સાધના પધ્ધતિ અતે તેના લાબોતુ વિસ્તુત 
વર્ણુન કર્વાર્માં આવરો, 


ક 





ચાગી અને વૈજ્ઞાનિક 
આનતા સમાજને: એક જવાનઘર સદસ્મ છે 
જેમ, વૈસાતિક સાતાની થી વિવિધ પ્રચોગ-પરીજશે? પપ 
સમાજ-રાષ્ટ્રને ચરણે એક કહ્યાણકારી રધ તજ પ્રમાછે મોગી પુ 
કુરાળ, સુવ્યવસ્થિત નાગરિકેું નિર્માભુ કરી રાષ્ટ્ર અને 
તિવડે છે અતે 


ચાતાની પ્રયોગશાળામાં કાય 
કરે છે વૈસાનિક્રતા પાગ કાઇવખત અસફળ વષ 
યુ કે ને ર્‌ષ્ટ્રઅને સમાજ-છવતતે માટે 


સમાજની સેવા જે 
તેતા નેનતમાથી કદાથ ઝવીવસ્તુત તિર્માણુ ચા 
હાતીકર પણુ હોય નારે વાગીને; આ ગધા અનિષ્ટોનો ભય હોતો નથી તેતુ 
નિર્માથુ કાર્ય-સયમ્‌ ઉતવતતી નિયની આવશ્યક્તા); શિત્રમ્‌ (લાભષ્રદ કત્યાણુકારી) 
અતે સલમ(સગડસ્થિત શાષ્વબધ્ધ) થી ભરપૂર છે. અર્થાત યોગી મઢ-શિવ સુદરનો 
પ્રતિષ્ડાપક છે કે 
મોગી અતે વૈનાતિકના ચિતન પ્રવાઢતા માગ ભવે બિત્ન ભિત્ત હોય, પર ઉં 
ખને જુ, વિશ્વ પ્રકૃતિતા તલ-સ્પર્તી પિવેચત સુધી મ 
ઉ સુધી પહોચી ગયા છે બન્ને 
નગતની સમ સ્થિતિઓને સ્પર્શ કર્યા છે, અતર કેઃ * 
સન ય માતરી , અતર કવળ એટવૂજ કે વૈજ્ઞાનિક માત્ર 
કરી સતો માતે છે ન્યારે યોગી એટથાથી મતા 


નથી માતતો,. યોગીની ચિતનધાર્‌ા તેનાથી આગળ 

વધે છે તે વિશ્વ વાર્ધિમા ગોતા 
કમી મ ન તેનાખુશે ખુશ ખોળે છે તેચાહેતો આ સમુદ્રનાતળિયેપડેલા 
સિ તી ( રિષ્ધિ સિષ્ધિઓ) વીણી ચકે છે મોગીની આતજષ્ટિ ઘણી ઉડી 
જાય છે, તેતા પ્રયોગ હેતુયક્ની હોય છે સ્વય માધતાથી સપાદ્તિ રિપ્ધિ-મિપ્ધિતી ખા 
સમાપ્યતે તે વ્યડસ્યિત રૂપમાં વેચે છે. યોગીતુ કર્મ કોશવ્ય વ દ્તીય છે 


પાગિરાજ ઉમેશચદ્રજ 


આસનોનુ' નિરુપણુ 


આ પ્રકાર્ણુમાં આગળ ««#ણાવેલાં આમનેને ત્રણુ વિભાગમાં વહે ચવામાં આવ્યાં 


[૧ ] અલ્પ શ્રમ સાધ્ય. 
[૨] શ્રમ સાધ્ય. 
[૩] વિશેષ શ્રમ સાધ્ય. 


કપ શ્રમ સાધ્ય આસનો 


સિધ્ધાસન 


ચિ. સ ? પુણ' ચિત્ર સ. ૧૧ 
[ પઢ ક્રમાંક ૧૯ જુઓ ] 


સધમ જમીન પર્‌ એક સ્વચ્છ વસ્ત્ર [ટુવાલ] પાથરી તેની ઉપર બેસે, ડાબા 
પગની એડીને ઘૂટણુથી વાળી ગુદા, અને અડકેષની વચ્ચેના ભાગમાં રાખો, 
પછી જમણા પગને ઘૂટણુથી વાળી નાભિના નીચેના ભાગમાં તે પગની એડી રહે તેમ 
રાખને, શરીરને ટઠાર રાખવુ, આંખો ઉઘાડી કે બધ રાખવી. નને વધારે સમય 
માંટે આસન કરવુ હોય તો આંખો બ ધજ રાખવી, મેસ્દડ સીખો રાખવો, કિગમુળ 
[શિવની] પર્‌ એડીતુ' દબાણુ રહેવુ” નનેઈ એ. 
પ 


ઉમેશ યોગદશન 


હિ 080008 280808 


૧૮૬ 


૦૫૪૫૦૭૫૦૫૧૭. 











સમય 


એછામાં એછે અર્ધો કલાક અતે વધારેમાં વધારે ત્રણુ કલાક સિધ્ધાસનમાં 
ખે્‌સી શકાય છે, 


લાભ 


સિધ્ધાસનમાં અભ્યાસ બધાજ કરી શકે છે. આ આસન બધાને માટે સમાન 
રપે અતુકુળ છે, પર્‌ તુ ગ્ૃહસ્યાશ્રમીએ અર્ધા કલાકથી વધુ આ આસનમાં ન બેસવુ . 
આતું કારણુ એ છે કે વીર્યવાઠિતી નાડી પર્‌ એડીનુ દબાણુ આવવાથી ,વીય' રૂષ્ટપુણ 
બતે છે, પર્‌ તુ વીર્યવાહિની નાડીમાં કેટલેક અરે નિર્બળતા આવી જવાનો સભવ છે, 
મૈત્ર જપ, પૂન્ત પાડે, સ ધ્યાવિધિ અને ધારણા, ધ્યાન તથા સમાધિની સાધતા કરતી 
વખતે સિષ્ધાસન આસનમાં ખેસી શકાય છે. આ આસનથી સિધ્ધિ પ્રાપ્ થાય છે, આ 
આસનમાંજ મુદ્રાનો અભ્યાસ કરી શકાય છે. 


ક 


સ્વસ્તિકાસન [સુખાસન] 


ચિત્ર ન”. ર પૂર્ણ સ“ખ્યા ૧૨ 
[પછ સખ્યા ૨૦ જાઓ ] 


ન્નાનૂવારતર ુત્વા ચોથી પાર્લે ઝમે । 
શ્રદ્ઝુજાયઃ સત્ાલીનઃ સ્વસ્તિય સત્તતે || 


ડુઃુબા પગને ઘૂટણુમાથી વાળી જમણા પગતા સાયળ નીચે જમીન પર્‌ મુકવો, 
જમણા પગને ઘૂટણુથી વાળી ડાબા પગના સાથળની ખાજીમાં રાખવો જેઈએ. 

બૃતે પગના તળીઆનૉ ભાગ બઠાર દેખી ન શકાય, તેમ બતે પગ વચ્ચે સખવા. 
બૂતે ઘૂટશે જમીનને અડાડીને રાખવા, શરીરને સીધ' રાખવ. આને સ્વસ્તિકામત 


યા સુખાસન કહે છે. 


કથમ ખડ ૧૮૭ 


અન્‍ન 








સમય 


પાંચ ધ્તિમ સુધી ત્રશુ મિનીટ, પાંચથી આડ દ્વિમ સુધી દશ મિતીટ, આ 
પ્રમાણે સમયની અનુકુળતા અને પ્રકૃતિ અતુમાર્‌ અરધો કલાક કે એથી વધુ મમય 
મુધી કરી શકાય છે, 


લાભ 


પ્રાણાયામ કરતી વખતે, ધારણા, ધ્યાન, મમાધિતે માટૅ તેમજ પડન પાડત 
મમયના વખતે મમગ વખતે આ આમતમા મરળતાથી સુખપૂર્વક બેમી શકાય 
છે. બધાંજ સ્ત્રી પુરવોતે માટે આ આમત અતુકૂકી છે. 


1 
શવાસન 
ચિમ્સ,૩ પૂણ ચિત્ર સ" ૨3 
[પટ ગ્યા ૨૧ જુએ ] 


જસાને શવવર્‌ મૂતી જયને તુ સવાલનત્ર | 
શાવાલત શટર સિસાવેશ્રાંતિજાસ્મ્‌ | 


-ઘે.સ.૨-૧૯ 


ભૂમિપર શબની માકક શાન્ત અને ચત્તા સુઈ ન્વાતે શવાસન કહેવાય છે. 
આ આમનથી શ્રમ દૂર્‌ થાય છે, અને ચિત્તને શાંતી મને છે. 


જમીન પર્‌ ચત્તા સુઈ ન્તઓ. આખા ચરીરને સીધી લીટીમાં રાખો, બને હાય 
સીધા શરીરની સાથે ખાજઞુમાં રાખવા. શરીરને બિવકુવ ઢીલું રાખવુ', ખેચાણુ 
જરાપણુ રહેવુ ન નનેઇએ શ્ચાસોધાસની ગતિ સામાન્ય, સ્વાભાવિક રીતે રાખવી, 
હાથની આંગળીઓ તેમન ખીન્ન અવયવોને દવાવવા નઠિ, જેમ બને તેમ અવયવોને 


૧૮૮ હમેશ મોગદ્શન 
૪૧૧૦૧૭, ઝપ#૧/૦૪ભ૪૫૭#૪૪૧૪૦૮૧૦૦૫૭#૪૧૪૫/૧૭ઝમશ##નન#જ#પ#ઝજે# ભભ * 
શિથિલ રાખવા પ્રયત્ન કરવો, મનને ઇંછદેવ, સુસ્જત અથવા નાભિમૈડળમાં સ્થિર 


ફરવુ, 








સમય 
એજામાં એછે પાંય મિનીટ, 


લાભ 


શિર્ષાસન કર્યાબાદ આ આસન ઓછામાં ઓછુ પાંચ મિતીઢ કરવુ અયા- 
વૃશ્યક છે, કારણુ કે શિર્યાસન કરતી વખતે પગ, કમર, પેટ, દાથ, છાતી, ગજુ, વગેરે- 
માંથી માયા તરફ જે રકત પ્રવાઠ ચાલુ હતો તેને પાછે નીચેની બાજી ધીમે ધીમે લઈ 
જવો જેઈ એ, શિર્ષાસન કર્યાબાદ એકદમ ઉમા થઈ જવાથી ચકકર આવવા કૈ 
મગજતી અસ્થિરતા વગેરે અનેક ચિન્હો જેવા મળે .છે, જેથી સાધકને શિર્યાસતનો 
મળવો જ્નેઈ તો - થવો જેઈ તો - લાભ પ્રેમાણુમાં મળતો કે થતો નથી. 


ક 


ગાઠ નિદ્રાનો લાભ 


જેઓને ઊધ આવેતી નથી, આખા રાત જેએ પથારીમાં પાસા ફેરવ્યા કરે છે, 
તેઓને માટૅ શવાસન આચિર્વાદ સમાન છે; અર્થાત્‌ ઉત્તમ લાભદાયક છે. આતો 
અભ્યાસ કરતી વખતે ધ્યાનમાં રાખવાની વાત એ છે કે હાથપગ ધોઈ તે પચારીમાં 
જાઈ અનુકુળ આચત લગાવીને બેસી ન્નઓ. પાસે અગરબત્તી અગર છૂપ ઈલાદી 
સુગધિત પદાથ સળગાવી રાખો. બને નસકોરાદ્દારા દીધ શ્વાસોશ્રામ લેતા રહે, 
મતતે હદય કમલમા સ્થિર્‌ કરો. પોતાના ધદિદેવ, ચુસુદેવ અથવા કાઈ મઠાતમાં 
પુસ્યતુ ધ્યાન કરો, આ પ્રમાણે ત્રણુ મિનીટ ધ્યાત કરતા રહે. પછી “ મતે ગાદ 
નિદ્રા આવે છે, પાંચ ત્તાતેન્દ્રિયા આને પૉચ ક્ખે'ન્દ્રિયો નિદ્રાદેવીના શુભ આગમનની 
પ્રતીક્ષા કરી રહી છે. હુ' બધી ચિતાઓથી પૂણુ રીતે મુક્ત છુ, તિદ્રાદેવી મસ્તકર્મા 
પ્રવેશ કરવાને કરીબપ્ધ ઉભાં છે. હુ એમનુ સઠ સ્વાગત કરૂ' છુ. ” આ પકારની 
ભાવના મતત રીતે એકાવન વખત મતમાં ર્ટણૃ કરો. પ્રનત્રાં ચિતા, ભય, કાછ, ઈ્ષ્યા 
વગેરેનો પ્રભાવ વધી રહયો! હોય તો બતે કાતોને સભળાય એટલા અવાજે ઉપરના સબ્દ 
(ભઇના ) ને વારવાર-એકાવત વખત ઉચ્ચાર કરો. સાર્પછી યવાગનતો અભ્યામ 
શરૂ કશે, રાવામનના વિવરણુમાં ઉલ્લેખ કરવામાં આવ્યો છે તે પ્રમાણે કરે, મનમાં 


પ્રયમ ખડ ૧૮૯ 
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લન, 


ઉપર્‌ ખતાવેલી ભાવનાતુ સતત ર્ટણુ કરે, ધ્યાન રાખવુ કે હાય પણુ બિવકુવ ઢાવવા 
ન જેઈએ. આ સુજભ બેત્રણુ દ્વિસના અભ્યાસથીજ ગાઢ નિદ્રા આવવા લાગશે, 


શત્રામન કરતી વખતે આ પ્રમાણે ભાવના સઢ અભ્યામ ચાવુ રાખતા મટતપુર્ણું લાભ 
જરૂર જણાશે 


વિરોષ સૂચના 


ઘણા વર્ષોથી અતે અનેક કારણુથી અનિદ્રાનો રોગ લાગુ પડયો હોય તે! શુષ્ધ 
માતિક આહાર્‌ લેવો રાત્રીતુ ભાજન હવજુ અતે અઃપ «/લદી પચે તેવુ લેવુ . 
જેથી પેટમા ભારેપણુ ન લાગે અતે લીતેલો ખોરાક પચાવવામાં સરળતા પડે દ્તવિસ 
પર્ય તતા વ્યવહાર્મા બતે યા સુધી નકામી ચિતા, કંધ, ઈર્ષ્યા, ધુણા, ઝગડા વગેરેથી 
દૂ રહેવુ, વમોગુણુ પ્રધાત આદાર અને વ્યસતો જેવાકે લસણ, કાદા (ડુગરી ), 
વિશેષ તેવ, મરચા અતે ભાગ, ગાજા, ચરસ, તમાકુ, મધાઝ, અણુ વીગેરથી મુકત 
રહેવુ તેમજ આમિય આહાર કદીપણુ લેવો નહિ. 


શવામન કર્યાયાદ તરતજ સફેદ વસ્તે ઠડા પાણીમાં શી જવી નાભિપર દશથી 
પદર્‌ મિનીઠ રાખવુ , માથામાં અને પગના તળિયામાં બદામનું તેવ, રામતીર્ય ખ્ાછ્ધી 
તેવ, તયનુ તેવ, કોપરેલ, ગાયનુ ધી વગેરે વસ્તુઓમાં જે કોઈ અતુકૂલ હોય તેતે 
પાચ મિનીટ સુધી ધસીને સુઈ જવુ , આ પ્રયોગધી નિ સ'દેઠ ગાઢ નિદ્રા આવરોજ 
શર્‌ર્ને જેમ શુધ્ધ સાતિક આહારની જરૂર છે તેમ મનને પણુ વિશુધ્ધ ચિતન - 
પતિત્ર વિચારો આવસ્યક છે, તેજ પ્રમાણે તડુરસ્ત છવન માટે ગાઢ નિદ્રા પણ્‌ 
અનિવાર્યછે, ઓછામાં આછી આઠ કથાકની ગાઢ નિદ્રા જરૂરી છે 


૧૯૦ ઉમેશ યોગદર્શત 


-----:5---------2-2-ન્‍* 


એકપાદ ઉત્થાન'પાદાગસન 








ન્ન્ન્ન્‍્ન્‍ 


ચિ, સ' ૪ પણ ચિ. સ. ૨૪ 


[પછ કમાક રર જાએ] 


જમીનપર્‌ સ્વચ્છ ચટાઈ કે ખાદીતુ” સ્વચ્છ વસ્ત્ર બિછાવી તે ઉપર્‌ ચત્તા સુઈ 
જએ, બને હાથો કમરની ખ નેખાજુએ રાખો।,પછી શ્વાસને ફેક્સામાં ભરી જમણા પગને 
જમીનથી ઉપર્‌ ઉચક્રો અને લગભગ ખે ફૂટઉચોા લઈ જાએ. ઉપર ઉચકેલે પગ સ્થિર 
થાય ખાદ બતે પડો ધર્‌ ધ્યાન આપો કે તેઓ ઘૂટણુમાથી વળવા ન પામે. ઉચકાએલો 
પગ પનત સહિત આગળની તરક ખેચાએલો રાખે. સહેલાઈથી જેટલા સમય માંટે 
શ્રાસ રોકાએલો। રેકી શકાય, તેટલા સમય સુધી રોષ રાખ્યા બાદ, પગતે જમીન પર્‌ 
લાવવો અને શ્વાસ ધીમે ધીમે ખહાર ફાઢવો! પછી તરતજ ફ્રેક્સામા શ્રાસ ભરીને જમણા 
પગતે જમીન પર્‌ રહેવા દઈ ડાબા પગને ઉપર ઉચકે, અને યયારાક્તિ કુ ભક કરીને 
પગતે જમીન પર્‌ પાછે લાવી શ્વાસને ધીમે ધીમે બહાર કાઢો અર્થાત્‌ રેચક કરે. 

7 ક 


ધ્યાન રાખવા ચોાગ્ય સૂચના 


ટ્રેક્સાની કમજેરી, શરીરની સ્મૂળતા, અથવા ખીન્ન કોઈ  કારણુવશાત્‌ શ્રાસતે 
વધારે સમય સુધી રો૪ી રાખવાની શક્તિ ન હોય તો પગતે બે ફૂટ સુધી ઉપર ઉંચકયા 
ખાદ તરતજ પાચ વખત શ્ચાસને ખેષા અને છોડો. છઠ્ઠી વખત શ્રાસતે ફેષ્સામાં શક 
પગને કૂરીથી ધીમે ધીમે જમીન પર્‌ લાવી રાખી દો, આ પ્રમાણે ખીજ પગંથી પણુ 
કરો આખો ખુલ્લી ક બધ પણુ રાખી શકાય છે. બને નસકોરા હમારા હ્રાસ ખેચતા 
અને છોડતા રહેવુ ન્નેઇએ, કુ ભક સમયે નાભિના ભાગને સહેજ દબાવી રાખો, તથા 
છાતીના ભાગને જુલાવવા તેમજ વિકસીત કરવાનો પ્રયજ્ઞ કરો, 


સમય 


એ ક્તિસ સુધી ત્રણુ વખત, બેથી ચાર દ્વિમ ચાર વખત, ચારથી આઠ દ્વિમ 
પાચ વખત કે તેથી વધુ પણુ કરી રાકાય છે. 


શ્રયમ બડ “ ૧૯૧ 


_₹૨૦૫૪૫૭૧૫૮૫૮૧૭#૧૮૧૦૧/૧૭-૭મ૮૧૭-૦૦૮/૧૮૧૭૫૮મ છ” 





લાભ 


આ આસનના અભ્યાસયી પગનો સૈને મટી જય છે, પગમાં રકતાભિસરણુ 
મેદ રીતે ગતિમાન થાય છે, પગના ઘૂંટણે। અતે પગના નીચેના ભાગતો દુઃખાવો મટે " 
જે. છાતી પર્‌ પણુ આ આસતતે સારે પ્રભાવ ચાય છે, પેટના અનેક વિકાર દૂર્‌ થાય છે. 
જે લોકોતે કબજિયાતની ફ્રીઆદ છે, તેમણે સવારે પથારીમાં ઉઠીને, દમ જન કરી, 
ગરમીના દિવસોમાં ઠડુ પાણી અને ઠંડીના દિવિસોમાં સામાન્ય ગરમ પાણી બારથી 
સોળ ચસ સુધી પીવુ' જઇએ. 


યારબાદ એકપાદ ઉત્યાનપાદાસનતો અભ્યાસ બેથી ત્રણુ મિનીટ સધી કરવો 
જેઈએ, ચિ, સ', પ માં બતાવ્યા પ્રમાણે દ્રિપાદ ઉત્યાનપાદાસનને પાંચ વખત કરવુ” 
જેઈએ, તે પછી થોડા સમય બાદ મળવિસર્જન માટૅ ચાલ્યા જવુ. આ પ્રકારના 
માધનથી કબજીયાતની કૂરીઆદ પણું રીતે દુર થઈ જરો, આ આસનના અભ્યાસથી 
નિતબના ભાગમાં રકતનો સંચાર સારી રીતે થાય છે, 


કં 


ક્રિંપાદ - ઉત્થાનપાદાસન 


થિ, સ, પુણું ચિ, સ". ૧૫ 
[પુછ સખ્યા ૨૩ જીએ] 


“પહેલાં ચત્તા સઈ ન્નઓ, પછી ફ્રેશસામાં શ્રાસ ભરીને બને પગને જમીતથી બે 
ફૂટ ઉચા :ઉચકા, યથારાક્તિ શ્ચામતે રોક્યા બાદ બતે પગતે જમીન પર્‌ રાખી 
રા, અતે શ્વાસને બહાર કાઢો અર્થાત્‌ રેચક કરો. શ્વાસને બતે નસકોરાદારા ખે'ચવો * 
અને છોડવો જેઈ એ, બાઈના નિયમ એકપાદ ઉત્યાનપાદાસન ચિ. સ.૪મ માં 
બતાવ ખુકબન્ છે. 


વિરોષ સૂચના 


ષ્‌ગતે જમીનથી ચાર આંગળ ઉપર ઉંચફ#ી અને સ્થિર શખીને પણુ આ 
આસન કરી શકાય છે. બને પગ બિલ્કુલ સીધા સમરેખામાં રાખવા; અશક્તિ અને 


૧૯૨ ઉમેશ થોગદર્શન 


વાતાદિ ગોગના કારણે આ આસનતે અભ્યાસ કરતી વખતે પગમા ધ્રૃજ્નરી થવાતો સ ભવ 
છે આવા સમયે અભ્યાસ ચાલુ રાખવે। જેઈ એ. ધ્યાનમાં રાખવુ કે થોડા શરૂઆતના 
દિવસો સુધી પગતે ઉપર ઉચકાએલી સ્થિતિમાં ન રાખવા, જેમ જેમ સ્થાનિય સ્નાયુ 

આમાં શક્તિ વધતી જરે તેમ તેમ લોહીમાં યયોચિત ઉષ્ણુતા આવશે. કમરતો ભાગ 
મજુત બતશે, તેમ તેમ બ ને પચ સહેલાઈથી ઉપર ઉચકાએલી સ્થિતિમાં સ્થિર કરી 
શકાશે, મનમા (ચચળતા) અસ્થિરતા હેવાથી પણુ પગ વધારે સમય ઉપર સ્થિર રહી 
શકશે નહિ આવા સમયે આખો બધ કરીને મનમાં પોતાના ઈષ્ટદેવ કે ચુરુદેવનુ' સ્મરણ 

કરવુ , 3 કારનુ સ્મરણુ કરો, અથવા રામકૃષ્ણુનુ સ્મરણુ કરો, આસનના અભ્યાસની આ 
સર્‌ળ પધ્ધતિ છે, જ આ આસનથી ચાક લાગે તો ધોડા સમય સુધી શવાસન કરો, થાક 

લાગતો હોય, શિરોવેદના, (હાઈ બ્લડ પ્રેસર) લોહીતુ' ભારે ધ્ખાણુ કેં છાતીના રોગો વગેરે 

હોય તો શ્રાસતે બહાર કાઢીને આ આસનનો અભ્યાસ કરવો, 


ત 











#ન્‍ઉ૨ ૦૪૯૦ ૧/૧ ૧૭અજ/૧૭ ધન્‍### 





સમય 


એકથી ચાર ધ્વિસ સુધી ચાર વખત, પાંચથી આઠ દિવિસ પાચ વખત, ન4થી 
પદર દ્વિસ સાત વખત અને ભાર બાદ સમય, શક્તિ અને લાભ અતુસાર ધ્ય વષત 
સુધી વધારો કરવો. 


લાભ 


એકપાદ ઉથાનપાદાસનમાં બતાવવામાં આવેલા બધાજ લાભો આ આસનથી 
પણુ મળે છે, સાથે આર્‌ ભિક બવાસી [ હરસ-મસા ]ના તિવારણુને માટે આ આસન 
નિઃમરેઠ અતુત્તમ લાભ આપે છે. પીઠના ભાગ, કમરના ભાગ, અતે ગળાના પૃદ્ટ ભાગ 
પરખા આસનને સારે પ્રભાવ પડે છે, તેમજ હેડકી આવવી, જગામાં પીડા થવી, 
વારવાર ઓડકાર આવવા, થોડી થોડી વારમાં મળવિસર્જન માટે હાજત થવી અતે 
અપનિવાયુનો વિકાર વગેરે અનેક રોવા આ આસનના અભ્યાસથી મરી તય છે. 


કરૂ વ્વ 


પ્રયમ ખૂડ 








વજાસન [ પહેલે! પ્રકાર] 


ચિ. સ. ક. પુ, ચિ. સ; ૧૬ 
1 પદ કમાક ર૪ જાએ ] 


હને પગોને ઘૂટયુથી વાળો, વાળેલા પગપર ખેસો, બતે ાયોતે ખ તે ધુટણે 
પર રાખો, છાતીને જુલાવી રાખો, પેટતે અદરતી તરક ખેચેલુ' રાખો, ક'મર, પીઠ, 
અતે માયાને સમરેખામાં રાખો. બતે આખો ખુધ્લી રાખો, દીર્ધ (લાંયા ) શ્રાસો 


શ્વાસ લેતા રહે, શરીરતે વધારે ટીકુ તેમજ વધારે ખે ચાએબુ ન રાખવુ, મધ્યમ 
સ્થિતિમાં રાખવુ. 


વજાસન [ખીજો ગ્રકાર] 


ચ. સ. ૭ પુર્ણ સ. ૧૭ 
[પૂછ કમાંક રપ જુએ ] 


વ્જાસનને। અભ્યાસ કરતી વખતે ચિ,ન. ૬ માં બતાવ્યા પ્રમાણ માથાને 

જમીન પર્‌ પણુ લગાવી શકાય છે, [ચિ. ન , હ અનુસાર અભ્યામ કરતી વખતે 

શ્વાસોશ્વાસ ચાલુ પ્રપણુ રાખો રાકાય છે, હાથોને પાછળની તરફ લઇ જઈ ને કમર પર 
શાખવા જેઈ એ. બને હાયોને ભીડી દેવા ન્તેઈ એ. વજામનનો આ ખોને પ્રકાર છે. 


સમય 


૬ દ્વિસ સુધી એક મિનીટ, સાતથી બાર દ્વિમ બે મિનીટ, તેરથી અઢાર 
ત્તિય ત્રણુ મિનીટ, ઓગણીમથી ત્રીમ દ્વિમ ચાર મિનીટ સુધી અને સાર બાદ ઉમર્‌ 
સક્તિ અતે લાભ અતુમાર્‌ પાચથી આડ મિનીટ સધી સમય વધારી સકાય છે. 
જન્સગનતે ખીત્તે પ્રકાર અર્યાત્‌ ચિ. સ. ૭ નો પણુ સમયમ ગએ મુજ્બ છે. 


૧૯૪ ઉમેશ યોગદ્શન 


2802282 2428 948.86. કકક ે0ઉર 


વજાસનતોા લાભ 








૪૨૪૦૫૦ 





થતા નામઃ તથા મુળ. | અતુસાર ઉપર જણાવેલ બ તે પ્રકારતા વજાસનતો 
અભ્યાસ કરવાથી શરીર વજતી નેમ સદ અતે સામથ્યવાન બની શકે છે, એટલુ જ 
નહિ આનાથી અનેક રોગો પણુ મટી જય છે, 


વોર્ય દોષથી ઉપ્તન્ન થતા અનેક રોગો જેવા કે, જુંન્વર, અશક્તિ, મ દાગ્નિ, 
માથાનો દુઃખાવો, આળસ, જડતા, પ્રમાદ, ક્રોધ ચિતા; વ્યગ્રતા, કાયરત! સંકોચ, 
શરમ, શિષ્નેદ્રિય શિથીલતા, અ ડકોશની કમન્નેરી, વીર્યાશય કોષની નિર્બળતા, ગુદાની 
કમન્નેરી, અને અન્ય વીર્ય દોષથી ઉપ્ન્ન યતા મુત્ર સબધી શેગા મટી નાય છે. 
એટલુજ નહિ, પર્‌ તુ વજાસનના આ બને પ્રકારના અભ્યાસથી પાંડુરોગ-કકૂજ પાડ, 
પિત્તજ પાડુ, અને વાતજ પાડુ પૃર્ણું રીતે મટી જાય છે. પ્લુરસીના રોગીઓ માટે પણુ 
આ આસન લાભદાયી છે, જૃષ્ધવસ્થાના લક્ષણે! દૂર રહે છે; અર્યાત્‌ યુવાવસ્યાને લાંબા 
વખત સુધી સ્થિર રાખે છે, નિરારામય જીવનમાં પરિવર્તન કરી આશાતો સંચાર 


અને આત્મ વિશ્વાસ ભરપૂર બનાવી દે છે, હદ્ય વિકાર્વાળાઓને પણુ આ આસન બડુ 
લાભદાયી છે. 


ધ 


એકપાદ પવનસુકતાસન. 


ણી ચિ.સ*૮ પુણ ચ.સ.૧૮ 
[પટસખ્યા ૨૬ જુએ ] 


“પહેલા જમીન પર ચત્તા સુઈ ન્તએ. ડાબા પગને જમીન પર્‌ સીધો રાખો, 


જમણા પગને ઘૂટણુથી વાળો તેતે પેટ અને છાતી પર બતે હાયે દબાવી રાખે પછી 
માથાને જમીનથી ઉપર્‌ ઉઠાવી ઘૂટણુતે મં અડાડે, પગને આગળની તર ખેતાએનો 
રખેઇ શરીર પણુ ખેચાએલબુ રાખનું . શ્રાસોશ્વામની ક્રિયા ચાબુ રાખવી, આંખો બનધ 
મા ખુલ્લી રાખવી, પેટમાં ચરખી વધારે ધમાણુમાં હોય તો મોં ઘૂટણુતે લાગી ચકમે 


પથમ ખડ ૧૯૫ 
૧ ૪૦૫૧૧૪૧૧ ૧૦૦૧ ૪૧૪૦૫૪૦૪”૧/%૪૫/૧૦૧૪૧૪૧-૧૪૦-૧/૦૧૦૫/ન૧/૪ન*/જ/ળત”/જ/જન્જ/જ”ઝ૧૪૪ ૧૧૧૫૪૧૦૫૦૧૪ «૧/૧૦-૧/ન૧/૫૮જ૪* (2. 
નહિ. આવા લોકોએ શાસ બઠાર કાઢીને એકપાદ પવનમુકતાસનનો અભ્યાસ કરવે।. 
પેટ નાનુ' હય તો શ્વાસ ભરીને જ આમન ફરવુ, પાંચ વખત શ્ચાસોશ્રાસ ચાલુ રાખવા 
સુધી અયવા કેવળ કુભક કરીને ધૂટથુતે મોં લગાવો, તારબાદ શ્રાસ ફેક્સામાં રેકી 
વાળેલા પમતે જમીન પર્‌ સીધો કરવો. પછી તરત જ ખને નસકોરાદારા શ્વાસને બઠાર 
કાકી ડાખા પગને વાળી પેઢ અતે છાતી સાથે દબાવો, અતે માથાતે ઉંચકી ઘૂટણુને 

મોંથી સ્પર્શ કરો, 


સમય 


એકથી ચાર દ્વિસ ચાર વખત, પાંચથી સાત દ્વિમ પાંચ વખત, આઠથી દશ 
ક્તિસ છ વખત તાર્બાદ ઉ'મર, શક્તિ અતે લાભ અનુસાર આઠ વખત સુધી પણુ 
અભ્યામ વધારી શકાય છે. 


લાભ 


મેદ [ચરબી] ધટાડવા માટેઆ આસન અતન્ત લાભદાયક છે. આના અભ્યાસથી 
પાસળીઓ મજબુત થાય છે, ઉદાનવાયુ, વ્યાનવાયુ, અપાનવાયુ, અને પ્રાણુવાયુ 
પોતપોતાના સ્થાનમાં ન્યારે યોગ્ય પ્રમાણુમાં કામ કરતા નથી, ત્યારે શરીરમાં ઉકળાટ, 
અવયવોમાં થાક, શુળ, વધારે પરસેવો, મુર્ય્છા, રોમાંચ નબળાઈ; કધવરાધ વગેરે અનેક 
રેગા ઉત્પન્ન થાય છે. એકપાદપવત મુક્તાસનના અભ્યાસથી ઉપર જણાવેલા ખધા 
શેમ મટી «તય છે. અતે શરીર સ્જુતિવાન બને છે. 


ક્ર 


પવન સુક્તાસન [દ્રિપાદ] 


ચિ. સ. હ પુર્ણ સ. ૧૯ 
[પછ કમાંક રછ જાઓ ] 


જમીન પર ચત્તા સુઈ બને પગને ઘૂટણુથી વાળી પેટ અને છાતી પર્‌ , 
દબાવી રાખો, લારભાદ માથાતે જમીનથી ઉચકી બતે ઘૂટોની વગ્ષે મોને 


૧૯૬ ઉમેશ યોગદ્શન 





ન્ન્સ્સ્સ્ગ 





'#3૪૧/૫૧૮૫૮૧૮૫૭ “૧૧૪૫૮૦૧૧૮૫૭ 


દબાવી રાખો, પગને વાળતી વખતે ને પેટ મોટુ' હોય, તો શ્વામતે અદર ભરીતે આ 
આસનતો અભ્યાસ કરવો, ધૂટણોને પેટ અને છાતી પર્‌ વાળતી વખતે પાંચ વખત 
શ્વાસ લેવો અતે છોડવો, અયવા પુરક અતે રેચક કરવો. "ઠઠીવાર શ્ચાસને ફેફસામાં 
ભરીને પગતે સીધા જમીત પર્‌ ખેચી રાખવા જેઈ એ, બતે નસકોરાં વાટે શ્વાસતે 
બદાર કાઢી આ અભ્યાસ કરવાથી એક વખતનો અભ્યાસ પૂરે થાય છે, આંખોને 
ખુશ્લી રાખી શકાય છે, તેમજ બધ પણુ રાખવી હોય તો વાંધો નથી, લોહીના ભારે 
દબાણુના રેગીએ શ્વામતે બહાર કાઢીનેજ આ આસન કરવુ જેઈ એ 








દ 


સમય 


૭ દિવસ સુધી ચાર વખત, સાતથી નવ દિવિસ પાચ વખત, દશથી પદર ઘ્વિમ 
સાત વખત, યાર પછી શક્તિ, ઉમર અતે લાભ પ્રમાણે દશ વખત સુધી કરવું * 


લાભ 


જઠરમાં રહેલો અપાત વાયુ જ્યારે ઉપર ચઢે છે. તારે હદયમાં પહોચતા પીડા 
કરે છે, માથામા અતે કાતમાં પીડા થાય છે, કેટલીક વખત શરીરતે ધતુષ્યની માયકે 
વાંકુ વાળા દે છે અને શરીર ધુજવા માંડે છે, આ બધા રોગો આ આમતથી મડી જાય 
જાય છે, હલ્યમાથી વાયુનો વેમ નીકળી ગયા બાદ રોગી સ્વસ્થ બતે છે, પેટમાં ચરબી 
વધુ પ્રમાણુમાં હોવાથી સુતી વખતે પેટમાં રહેલો વાયુ દબાણુને લીપે હદયમાં પદાંમી 
*તમ છે, નટેથી હદય વિકાર થાય છે, રારીર, ફ્ેક્રમા અતે હદયને ઉત્તમ પ્રકારનો વ્યાયામ 
ન મળવાથી હદય અને ફ્ેશ્રમાં શેગમસ્ત બતે છે, હદય વિકાર વધી જવાથી બેસતી વખળે, 
સતાન કરતી વખતે અથવા હવન ચલન કરતી વખતે પ્રાણોહમણુ અયવા મરશોત્યુંગ 
થવાની સ્થિતી આવી પહેંચે છે, આ આમતતો અભ્યામ કરવાથી ધીમે ધીમે હૃદય 
ગ્રજબુત બનતુ જરો, ફેક્સાર્માનવશક્તિનો ચ ચાર થવા માંડશે, દાટેફેટલ [હધય વિકાર] 
નો શેમ પાસે આવી શક્શે નહિ, એટબુ જ નવિ, શરીરના અન્ય વાતુનન્ય રોગ મટી 
તય છે. જેવા કે અપાનવાયુ યોગ્ય પ્રમાણમાં ન છુટવાથી પેદામાં પીડા થવી, મળ 
સુકાય જવાથી કખજિવાતનો વધારે યનો, મુત્રની ગતિર્માં અચાતક મદા શમાવી, 
વીર્યાશયમાં દમાસુ આવવાધી વીયની કમનેરો અને પાતા ઊપ ઝુ વગેરે અતેક રાગોતપાદક 
લક્ષણુ આ આગમનના અભ્યામથી ૬ર યાય છે. 


શ્રયમ ખડ ૧૯ક 
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વીરાસન 


ચિ.સ'.૧૦પુર્ણ ચિ, સ'.૨૦ 
[પૃષ્ટ સખ્યા ૨૮ જાઓ] 


ડાબા પગતે ઘૂટણુથી વાળી એની એડીને ડાબા [ ઝુલા] નિત બ નીચે દબાવો 


શખેો., બેસવા માંટે એજ પગની આંગળી અને અ ગૂનો આધાર લેવો, પગતા તળોઆને 
જમીનથી સ્પર્શ થવા દેવો નહી, જમણા પગને વાળીને ડાબા પગની સાથળ પર્‌ રાખો, 
બતે હાથોને કમર પર્‌ કોણીમાંથી વાળીને રાખો, સીધા ટટાર ડાબા પગની એડીપર 
બેસે, માથુ, કરોડ ગમરેખામાં રાખવુ . છાતીને છુલાવીને રાખો, આંખો! ખુલ્લી રાખે. 
શ્રાસોશ્વામ સ્વાભાવિક રીતે ચાલુ રાખે, પેટને સાધારણુ દબાવી રાખવુ . 


સમય 


એક્થી આડ દ્વિમ એક મિતીટ, નવથી સેળે દ્વિમ બે મિનીટથી ચાર મિનીટ 
સુધી કરવુ , ડાબા પગને બદલે જમણા પગની એડી પર ખેસી ડાબા પગતે જમણા 
પગની સાથળ પર્‌ રાખવો અતેઉપર મુજબ કરવુ . મમય બને પ્રકારમાં એકજ 
પ્રમાણુમા છે 


આ આસનના વ્યાયામ મૂલક લાભ મેળવવા માટે ડાબા જમણા! હાથ પગનું” 
વારવાર પરિવર્તન કરતા રહેવુ ન્નેઇએ, આધી શરીરને શ્રમ થશે, પરસેવો છુટશે, શરીર 
દવમુ તેમજ સ્જુર્તિલુ' બનશે. તેમજ બીન્ન અનેક લાભો! ચાય છે, જે આગળ ન્નેઇએ. 


લાભ 


આ વીરામન વીર્‌ પુસ્વાનું આસન છે, આના અભ્યામથી માધકમા સ્વાભાવિક 
પશે વીરતા, સાઢમ, નિર્ભયતા, ધીરજ, ઘ&તા, ગભીરતા આદિ ગુલ્‌દ ઉદ્ભવે છે. 
ઇત્રનમાં આશા અને વિશ્વાસથી કાર્યને સકળ કરવાનો ધ સક#પ અને મુરકેલીના 
નિવારણુ માટૅ નૈતિક ખળ ઉપ્તન્ન થાય છે. માનસિક તયા શારિરીક શક્તિ વધી ન્તય 
છે અને માધક, પુરુષાર્થ તરક ઉત્માડ પનત થાય છે. 


“૧૯૮ ઉમેશ યોગદશંત 
કન્ન્ઝર 
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ત્રિકાણાસન 


ચિ, સ. ૬૨ પુર્ણ સ. ૨૨ 
[ પૃષ્ઠ ક્રમાંક ર૯ જુઓ ] 


ઉ મીન ઉપર્‌ સીધા ઉમા રહો, બને પગતે પહોળા કરો. જમણા પગતે ઘૂટણુથી 

થોડો વાળા અને ડાબા પગને સીધો રાખે. કમરતા ઉપરતા ભાગતે જમણા 

પગ તર્‌ નમાવી, જમણા હાથથી જમણા પગના અ ગૂડાને પકડી “રાખો; ડાતા દાથતે 

ઉપર્‌ ઉચક કે બતે હાધો એકજ ગમમરેખામાં રહે, 'શાસોશ્રામ ચાતુ રાખો, આખો 

ખુલ્લી રાખો, આખા શરીરને ખે'ચાએવુ રાખી, છાતીને ફુલાવી રાખો, આજ પ્રમાણે 
આ અભ્યાય ખીજી તરક કરો સારે આ આસનનો અભ્યામ મ પુણું થાય છે. 


સમય 


એકથી આઠ દ્વિમ પદર્‌ સેકડ, નવથી સોળ બિમ ત્રીમ શેકડે, સતરધી 
સ્રોધીસ દિતસસ પીમતાળીસ સેકન્ડ, યાર બાદ ઉમર, શક્તિ અતે લાભ મમાણે સયા 
અભ્યામ એક મિનીટ સુધી વધારી શકાય છે. 


ફાયદા 


આ આમનથી મુત્રાવરોધતો વ્યાધિ મટે છે. મળતો વેગ રોકતાં વાછુ પ્રકાપિત 
થઈ ઉઠે છે, પરિણામે પેટમાં વાત, શા, યાય છે, કેટવીક વાર્‌ પથરી [અરમરી] ન 
શગ થાય છે, મૂનૃમ્છતો વિકાર પણુ કયારેક યાય છે, આ બધા રોગો ગ્યા આમતતા 
કાયમી અભ્યાસથી પૂર્ણ રીતે મળે «તય છે, વાતાદિ રોપોતા પ્રકોપથી તમારે વીય'માં 
વિકાર ઉપન્ન થાય છે અને વીષ મૂત્ર માગે બહાર નીક્ળાવા માડે છે તારે રોમીતુ પત 
વીષ સાપે મુર્કેલીથી બહાર નીકળ છે, તેમન અધવગ્પે મુન અટકી જાય છે - એક 
ધારો પેશાબ થતો નથી પર્‌ તુ ટજ અટઇતે થાય છે. મુત્રતો ર ગ પુ નદશાઈ (ય 
છે. મુત્રેન્િય અતે શ્ત્નિક્મિ્માં પીડા થાય છે, આ બધા પોઝ આમતથી મટી ₹ય 
જે, આ ઉપર્સતત વીસથી પમ્ગીસ વ સુધીની ઉ મર્‌ વગેરની 62: પષુ જર 
આમનધી વપ છે. 


પ્ત 


પ્રયમ ખડ *૧૯૯ 
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આડષણુ આડણું ધતુરાસન 





ચિ, સ. ૧૨ પહે સ. રર 
[ પૃષ્ડ ક્રમાંક ૩૦ જુએ ] 


વાયાંચછી તુ પાળિચ્યાં જટીત્યા થઘળાઘાવ ! 
ઘનુરજ્પેળ ઘુત્યોષ્ધનુરાસતયુચ્યતે 


-- ઠડયોગપ્રદીપિકા 


એક પગ ફેલાયેલો રાખી, ખીન4 પગતા અગૂડાતે હાથથી પકડી કાત સુધી 
ખેચી લઈ જનો; આ કિયા બીન્ન પગે પણુ કરવી, આતે આકર્ષણુ યા આક્ણું 
ધતુરામન કહે છે. 


અને પગોને મામેની તરક ફેલાવી - લાબા કરીને બેસો. યાર બાદ જમણા પગને 

વાળી ડાબા પગની ઉપરના ભાગપર્‌ રાખે! વાળેલા જમણા પગના અગૂડાને 
ડામાં હાથથી પકડો તથા જમણા હાયથી ડાભા પગના અગૂડાને પકડો, બ'તે નમકોરાં 
વાટે શ્વામ ભરી પગને ડાબા કાન સધી ખે ચો. માથાને ઉપર ઉચી રાખવુ , તેં નીચે 
આવવુ-નમવુ નનેઈએ નહિ આંખોથી ચામે રહેલા ડાબા પગતા અગૂડ્ઠા પર દછિ 
રાખો, શ્રાસોશ્ાસ ચાત્રુ રાખવો, પગને યથાશક્તિ કાનતી પાસે રોકી રાપ્યા બાદ 
શ્વામને ફ્રેક્સામાં ભરી ઝડપથી બને હાથોને છોડી દો અતે જમણા પગને ડાબા પગની 
બાજીમાં દ્ેલાવી-સૃક્ી દો, આ બધી ક્ા-વિધિ, વિપર્તિ અ ગોથી પણુ કરો, ત્યારે જ 
આ આમતન સપૂર્ણું કહેવારો, આખા શરીરને ખેચાએવુ રાખવુ , છાતીને ફૂલાવી 
રાખવી, પેટને દ્બાંવી અ દર ખે ચાએલુ' રાખવુ ફેલાવેલા પગને બિલકુલ સીધા રાખ 
અને વાળેવા હાથતે ખભાની લીરીમા-સીધાઈમાં રાખવા, 


સમય 


એકથી નવ ધ્તિસ બે વાર, દશથી સો” દ્વિસ ત્રણુ વાર, તેં પછી શક્તિ, ઉ મર્‌ 
અને ફાયદા પ્રૅમાણે અભ્યાસ પાય મિનીટ સુધી વધારી શકાય છે. 


૨૦૦ ઉમેશ મોગધ્ઝત 
ર્્---------------ૂૂૂૂૂૂ 
લાભ 


સાધાએઓરમાં સકોચ અને જકડાય જગુ, વીય અને ર્‌જતતો નાશ, માથુ, નતા, 
શ્માંખ, ગળાની નીચેતા ભાગતા હાડકાનું, છમની અદર કોઇ વેધ્ના આદિ વિકાર પૂરુ 
રીતે મઢી જાય છે, રોમાંચ, સાંધાઓમાં કાઢ-સળ, તડ પડવાથી પીડા, વગર્‌ મહેતતે 
થાક લાગવો તથા હાથ, પગ, પારશ્ષ અને છાતીમાં પીડા આદિ અતેક વાધિ આ આમ- 
નના અભ્યાસ કરતા રહેવાથી મટે છે. હદયનો રોગ, ગુલ્મ, પેટસા શૂળ, વધારે તર્મ 
લગાવી, ઓડકાર આવવા, ખાંસી, ગળામાં અતે મોટામાં શાં વગેરે અનેક રોગો હમે 
શતા માટે મટી જાય છે. ભોજન કર્યાબાદ પેટ ફૂલી જવુ મળમૂત્ર કરતી વખતે 
મુશ્ક્લી-અવરેધ થવો, ચામડી સુકાઈ જતી, અતે તેમાં મોય બોંકાયા જેવી વેલ્તા થવી, 
ચામડીમકેચાય જવી, બોજતમાં અરુચિ રહેવી, સ્રીઓના ગર્ભાશયતો વિકાર, સ્નાયુ 
વાયુ વરેરે મરવા ગ રગતા બધા મૂજે દુર કરવા માટેઆ આમત ગપૃણું માળ પ્રયોગ છે." 


(અલ્પ શ્રમ સાધ્ય આસન વિભાગ સમાપ્ત] 


ક 


વચનામૃત 


મમાર્મા વિવિધ પ્રકારના દુઃખોથી પીડિત ઔ - પુર્વા માટે મોગવિધા પરમે 
શાતિ અને માન્તના દાયક છે, મોગવિઘાની સુદદ નૌકામાં બેમી આ વિશાળ મયારે 
મામરની પેલી પાર્‌ મરલતાથી પદાંયી શકાય છે. યોગવિઘા આપણને શારીરિક આરેઞ 
અને માતમિક ચાતિ પ્રદાત કરે છે. મોમાસ્‍્યામી માતવ, છીવતતા રૃતિક કર્તવ્ય કણો, 
મમ્પુર્ણુ જતાબલર રહે છે. તે જે કાક રૃ કરે છે, તે પૂ કર્યા પછીક/ શાંતે અતૃખવ 
છ.મોગામ્યામ, માપેન, માતત છીવત માંટે દવી વરઘત છે. તેત.પી મુક અવમ” 
પરિકાર અતે આ. મખદિપ્કાર ( તિન્સ્તટતા ] તર આમળ પરત થય છે. મેમ્ટ્ર્મા 
ઝર્મી'જ સુખને વિષ.વક છે. મોગ'્યામી કરીપખ કમલ્વ અને અઃળય નીમ્કે 
અતમ્ય ષે.માશ્યપમ 1ર્વે નેપ અતે તેની દેરી રીતઝ્ન લામ 1413 જેમને. 


કન 


શ્રમસાપધ્ય આસન 


શોષોસન અપૃણુ' 


ચિસ૧ પુ્ચિસ ૨૩ 
[પૃષ્ટ સખ્યા ૩૧ જાએ ] 


શુધ્ધ અને સ્વમ્છ ખાદીતુ વસ્ત્ર જમીન પર્‌ પાયમે આ વસ્ત એટનુ મોટુ હોડુ 
જરૂરી છે કે માયુ અતે દાય તેના પર રહી શકે માથાને નમાવી તે વસ્ત પર્‌ રાખે, 
બતે દાયોતી આગગીએ-પ નન એકબીજામાં પરોવી--સેરવી માથાતા પાછયા ભાગ 
પર રાખે! હુ યની કાણીઓને જમીન પર «ટેકવી રાખો કોણીઓ વધારે પહોળી ન 
શખવી, પ્યાનમા રાખવુ કૈ માથુ હમેશા કપડા પરજ રહે અને તેતો પાછનો ભાગ 
થયેળીએઓપીં ન/કડાએનો રહે સારમાદ બને પગના ધૂટણોને ધીમે ધીમે છાતી પાસે 
વઈ'આવવાને પ્રેયામ કરો સાર પછી ધીરે ધીરે હાય તથા માથાના અધા? પર્‌ બને 
પગને જમીનથી ઉપર ઉચકા અને ઘૂટણુમાથી વાળાં શતુ માથે વગાડો શી ર્યા 
મનતો આ પહેતો પ્રકાર છે [ અપુર્ણું ] 


સમય 
એક થી પાય ત્વિમ ત્રણુ મિનીટ સુધી «૮ અભ્યામ વધારવો ધયાન રાખે કે 
ક આસત કરતી વખતે શરીર ઢાવવુ કે રોવયુ નેઇએ તહિ 


આ આસન કરતી વખતે મતમાં ડર રહેતે! હોય તો વ્વિવતો ટેકા દઈ અભ્યાગ 
ડો ટેકે તા સુથ લઇ રાકાય કે, ન્યારા આષોર ઈણા' અષ્વાધ ટસપાધ્ઈ હિના 
2હૈ સપુણુ અભ્યાસ થઇ ગયા બાદ દિવાવતો ટેકો લેના નહિ દિગાવો ટેકો ન લેનાથી 
કે લેતા છતા પણુ આનો યોગ્ય લાભ મળતો રહેશે પરતુ મનનો -૨ ૬ર કરવા માટે 
શરીર્તે સમરેખામાં રાખીને વધારે લાભ મેળવવા દ્વાવતો ટેકો ન લેવો એજ ઉત્તમ છે 

જ 


૨૦૨ ઉમેઘ યોગન 


સ બન્્પન્પતજનતનજનય/જન્‍પજનજનજ "ન્ય જતન૦૧૦૦૫#૫/૦૧/૦૮૫૮-૧/૦,-૫, ૧-૧ ૦૪૧૦૧/૨*૮૧૮૧૦૧૦%૦૧/૧૮ 


શીર્ષાસન [ અપૃણુ ] 


ચિ,સ.ર૨ પુર્ણ ચિ. સ. ૨૪ 
[ર સખ્યા ૩ર જાઓ ] 


ગૈથમ પ્રકારમાંબતાવેલી સ્થિતિ પર્‌ પહોંચ્યા બાદ બ તેપગના ઘૂટણેને વાળેલા 
રાખીને જા ધોને ઉપર લઈ જવી નનેઈએ, આમ ઘૂટણુથી છાતી સુધીતો ભાગ સીધી 
લીટીમાં રહેશે, બ ને, પગો વાગેલા અને પાછળના ભાગમાં રહેશે, 


સમય 


ખે દિવસ સુધી ખે મિનીટ, ત્રણથી પાંચ દ્વિસ સુધી પાંચ મિનીટ, 
કિ 


૬ ક, આ 
શીર્ષાસન [સંપૂર્ણ પહેલો પ્રકાર ] 
ચિ,સ.૩ પૂણુ સ.રપ 
(પષ્ઠ સખ્યા ૩૩ જાઓ ) 


ઓ. અપૃણું પ્રકારમાં બતાવવામાં આવેલ સ્થિતિ પર્‌ પહેોમ્યા બાદ બતે 
પગને ઉપર્‌ લઈ નઈ સીધી લીરીમાં રાખો. પગને ખે'ચાએલા રાખો. માથુ, છાતી, 
કમર, ઘૂંટણ! અતે*પગના અંગૂડાતે સીધી લીટીમાં રાખો. આંખો ખુલ્લી કે બધ પણુ 
શાખો શકાય છે. વધારે સમય સુધી આ આગન કરવુ હોય તો આખો બધ રાખવી 
નેઇએ, જેથી મન સ્થિર બનશે. શરીરતો કોઈ પણુ અવયવ દાવે-ડલે નહિ તે ખાસ 
ધયાનમાં રાખવુ”, શ્રાસોશામની કિયા ચાવુ રાખવી, શરીરનુ વજન ફકત હાય ઉપર # 
રહે કે માથા પર આવે તેમ થવું ન જઇએ; પરછુ આખા ચરીરનુ વજન બતે હાયે 
શમતે માયા પર્‌ સપ્રમાણુ આવે તે «રરી છે. 


પ્રથમ ખડ ર્ન્૩ 


સમઝ નપ ન્ઝન્ત્ઇનઝઝન૦ 





00 888 બ8082823:8:2800002 


સમય 


એકથી ત્રણુ દિવિસ બે મનીટ, ચારથી આઠ દ્વિમ ત્રણુ મિનીટ, ન4ધી 
પદર દિિમ પાય મિનીટ, તે ઉપરાત સાઠ મિનીટ સુધી ( એક કવાક ) અથડા એતાથી 
ધણુ વધુ સમય સુધી કરી શકાય છે શીર્યાંમતથી નને ખરેખર્‌ લાભ મેળવવો હોય તો 
આ આમન એષ્ામાં એછુ દશ મિનીટ સધી કરવુ આવસ્યક છે જેમનુ ચરીર વધારે 
ચરબી અતે વધુ પડતા મામતે લીને વજનદાર દરો તેમને માંટે વધારે સમય સુધી 
શીર્પામન કરલુ પ્રતિકુળ જણારો તોપણુ દશથી વીસ મિનીટ સુધી કરવુ આવશ્યક 
છે ચરબી વાળ-ભારે શરીર્વાળાથી આ આસત થઈ ન શકે તો પહેલા બીશ્ત-અન્ય 
આસનેના અભ્યામયી શરીરનુ ચરબી-ભારેપણ્‌ ધઠાડી નાપ્યા પછી શીર્કામનતે સમય 
વધારવો શીર્યામન કરતી વખતે મોઢુ બધ રાખે કવળ નાકહ્ારા જ શ્રાસોધાસ ચાનું 
રાખવો ગરદન પર્‌-ડોક પર્‌ શરીર્તુ વધારે વજન ન આવે તે માટે ખાસ ધ્યાત 
રાખતું માયાના મધ્ય ભાગથી જરાક આગળના ભાગતે જમીન પર ટેકવી રાખનો 


શીષસનના ફાયદા 


શીર્યાસતના કાયમ અભ્યાસથી આખો સારી તેજવાળા રહે છે ઉધ સારી આવે 
છે શરીસ્તુ લોહી શુધ્ધ ખને છે સ્કર્તિ વધે છે રક્ત વિકારથી ઉત્પન્ન યતા અનેક 
ર્‌ગો નણ થાય છે ગળા-ડાકની શકિત વમે છે માયામાં જનારી વાયુડાહિની નાડીઓ 
અને રક્ત વાહિની નાડીઓ અને મનન્નતતુ તથા ત્તાનતતુ સશકત બતે છે નથી 
મગજને આવશ્યક છીવન-ત્તત મળે છે તાક, કાન, આખ વગેરે અવયવો સપુર્ણ 
નિરેગી રહે છે એક કલાકથી વધારે સમય સધી આ આસન કરવાથી નાભિની નીચેના 
ભાગમા રહૅથ મુડવિની શકિત પણુ જામત થવાની;્‌શક્યતા છે નથી સમાધિની 
અવસ્થા સુધી પહેઃથી જવાનો સ ભવ છે શરીરના બધાજ અવયવો પ્છુલ્લિત રહે છે 
મન એકામ ખતે છે તે સમયે [ શીર્ધસન કરતી વેશ] ઉચ્ચ પ્રકારના વિચારો કરવાથી 
સુખ્પુર્વઝ શાતિતા અનુભવ થાય છે, એટનુજ નહિ પણુ શીર્ષાસન ખીન્ન 
અનેક લાભ પ્રેદાન કરે છે 


થ્યાન રાખવપ ચેદગ્ય બાખતે॥ 


શર્દસન કર્મા પછી તરતજ રાવાસન કરવુ, પરતુ ઉમા રહેવુ ઉચિત નથી 
મર્ણુ કે ઉમા રહેવાથી ચકકર આવવાનો અને પડી જવાનો ભય રહે છે આખોપર 


ઉમેશ યોગર્દ્શન 


૨૦૪ 





અધકાર્‌ છવાય જવાનો પણુ સભવ છે. ચરીરમાં કેશ્નરી ઉત્પન્ન થાય છે; તથા ખીજ 
અનેક પ્રકારતા લક્ષણો પેદા થાય છે; જેનાથી શરીરને તુકશાત યાય છે. આથી શીંર્ષાસત 
કર્યો પછી તરત ઉભા થવુ નહિ; પરતુ શવામન કર્વુ' જેઈ એ, શવાસન કરવાની રીત 
અને તેના લાબો અલ્પ શ્રમસાધ્ય આસન પ્રેકરણુમાં દ્થાવવામાં આવયા છે, શીર્ષાસત 
કરતી વેળા બને પગતુ' લોહી માથા; તરક આવતાં પગના તળીઆ અને તેના 
ઉપદૈના ભાગમાં ખાલી ચઢવાતો સભવ છે. પરતુ એથી કાંઈ ચિતાતુ કાર્ણુ નથી. 
એનાથી કોઈ પણુ પ્રકારતી હાનિ થરે નહિ, શવાસન દરમ્યાન આ આભાસ મટી જરો 
કે ત્યારે ચરીરતુ' લોડી ગરમ હોય, ત્યારે શીર્ષોસન કરવું” નઠિ, અર્થાત્‌ 
શીર્ષાંમનને બીન્ન બધા આસને પહેલાં કરવુ, 





શીષરસસનને। સમય 


, #« શીર્ધાસત કરવાતો ઉત્તમોત્તમ વખત પ્રાતઃકાળ છે, આતો અભ્યાસ કરતી વખતે 
૫ ખાલી હોવું જેઈ એ. પ્રાતઃકાળે ન બતે તો સાંજે પણુ આ અભ્યામ કરી શકાય 
છે. ભોજન કર્યા પછી ત્રણુ કલાકે તેમજ દૂધ જેવા પ્રવાહી પદદર્થ લીધા બાદ એક 
કલાકે શીર્પાસત ફરી શકાય છે. 


શીપસન સખ ધી મારો અઢુભવ 


અપવાદ રૂપમાં, યાત્રા દરમ્યાન હુ શીર્ષાસન કરતો તથી, અન્મ સમયે પ્રતિક્તિ 
૧૦ મિનીટ થી ૧ કલાક સુધી શીર્યાસન કરૂ' છુ. જેતાથી મે એક મહતયુયું લાભ 
શ્ેળવ્યો છે, ગાઢ નિદ્રા આવે છે. સ્મરણુ શક્તિ “તીવ્ર રહે છે, સતિ લારી રહે છે. શરી? 
અને મનમાં ઉત્સાઢ અને ઉવ્લામ ભરેલો રહે છે. 


અગાઉતા મારા ૩પ વર્ષના મોગાશ્રમતા અન્ગ અસ્યાસિઓનતા અનુભવથી 
એટલુ નિશ્ચિત થાય છે કે શીર્પાસતયી અનેક મઢતપૃર્ણું લાભ પ્રાપ્ત યાય છે. 


એક વિરોષ વ્યાધિનુ શમન 


આજ્યી બારેક વમ પહેલા ગ્તાનામાર ( બાયરૂમ )માં પાણીયી બરેલી ડોલ 
(બાલી) ખસેડતી વખતે મારા જમણા પગનો 'અગૂધે બાલડી નીચે દબાધો હતેઇ, 
પરીણામે આ ધાયલ થયેલા અ.ચૂડામાંથી લોહી ટપકતું થયુ બીજે લ્વિમે જૂટખુ સધીનો 


ત્રયમ ખડ ૨ન્ષ 


ન્ન્ન્ઝ્- 





પગ સુજી ગમો વેલ્ના દુઃ ખાવો પણુ વધતો ગયો. ધરેનુ ઉપચાર અને આયુર્વેદિક 
જડીગુદી ઔયધતો ઉપચાર ચાનું રાખ્યે! પર તુ સોને ઉતર્યો નહિ અને વેલ્ના પણુ ઓછી 
ન થઈ; તપાસ કરતા માવમ પડયુ કે અગૂટામાં લોખડતુ ઝેર ફેલાઈ ગયુ છે 
આઠાર્મા પણુ પધ્ય બાગતે કાળજ રાખતો ખ૭તાપણુ મોજે મટયો નહિ આધી 
ભય ર્યો કે સીર્ષામત કરતા મોજે અતે વેદના વધરો, આધી શીર્યામત કરવુ 
મુવલી રાખ્યુ , ત્રણુ ચાર ત્નિમ પમા? થયા તોએ મોન્ને ઉતર્યો નહિ આ પરિસ્થિતીમાં 
શીર્યામતતે પ્રયોગ ચાનું કરી સખવાતી ઈચ્છા થઈ પહેવા સ્વિમે પાચ મિતીટ કર્યું, 
પરતુ કરી લાભ «ણુયો નહિ ખીજે *્નિમે પાચથી દશ મિનીટ કર્યું તારે માધાગ્ણુ 
લાભ જાયો, અર્થાત્‌ સોજ્ને વધ્યો તહિ અતે વેવનામા પણુ આરામ વાગ્વો તીજે 
વ્વિસે વીમ મિતીટ કર્યું , તારે મોજે અતે વેન્તા બને ઓઢા થયા હામ્બા” શોર્ય 
મતનો અભ્યામ વધારતા જતા પીમતાળીમ મિનીટથી એક કવાક સુધી દર્રો”૮ અભ્યામ 
ચાત રાખ્યો પર્ણામે આશ ત્વિમમાં સેન્તે અતે વેત્તા મટઢયા અતે પગ મારે યૂગા 
લાગ, પ દર વ્વિમમાં તો પગ મિવકૃવ મારો થઈ ગયો આથી સારે વિશ્વાય વધમ!" 
કે સિર્જમતથી અતેક રોગો મટાડી શકાય છે. પરતુ ચીર્યમતમી બધાજ અવયવોને 
થાયામ મળવાનો મભ નથી આની સાથે બીન્ત પણુ આમનો કરના જરૂરી છે 
સેજે અતે વેદના શમયમાં શૌર્ધાંમન ચઠિતિ બીન્ત આમતો પણુ હુ કરતો દતો, પરતુ 
તેમના લાભ ગોણુ રહ્યા આ પ્રકારનો અતુભવ શીર્પાસતના મહતને પ્રગટ કરી રઢયે છે 





શીવાસનઝેોણુ કરી ન શકે? 


પડઘ્ય રોગથી પિડાતા, લોહીતા દકાણુના રોગી, બીજી કે ત્રીજ અનત્થાના ક્ષય 
અને દમના રોગી, ત્રીજ અરમ્થાતો કેન્ગરતે રોગી, ત્રીછ અનસ્માતે! પાડુ અતે પિતમતો 
શેગા, વેત્ના યુકત ક્ણુરાગી, વધારે શારિરીક અશકિતનાળા, પિત્ત, પ્રકૃતિથી ઉન્ન 
ચિરેવેલ્તાતા રેગી, આખોની બળતરા નીગેરે રગોથી ગ્રસિત દદી, ગળાના સગી, 
એવા લેકાએ શીર્યામત કરવુ નડિ જેમના શરીરમા વધારે પડતી ચરબી કે અથવા 
તેએ નો આ આમન કરવાને ઈચ્છતા હોય તો કાઈ અનુભવી મિધ્ધ સાધકની ચવાક 
સુચન લીધા પછીથીજ કરતા 


વિરોષ સુચના 


શીર્યાથનના અભ્યામથી ષગિ રોગ, ઉન્માદ, રોગ અને ગષ્ધિની જડતા તયા “ 
“ખના અતે કાનતા અનેક રોગો પોતાની મેળ મટે છે 


ર્ન્દૃ ઉમેશ યેગર્દ્શન 


ભ 
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શીર્ષાસન સંપૂણ રૂપ [પ્રકારબીજે] 


ચિ. સ. ૪, પૂર્ણ સ", ર્‌£ 
(પૃષ્ઠ મખ્યા ૩૪ જીએ ) 


આઝ્ાસતસિત્રસપ્યા૩થી જાધ પ્રકારતુ છે, આમા હથેળીઓને જમીવ 
પર ટેકવી કોણી સુધીના હાયના ભાગનો આધાર લઈ ઉપર ઉઠાવી રાખવુ, કોણીએઓ 
તેમજ ભુન્નએને ખભાની સીધી લીટીમાં રાખો, ચિં, ન, ૩ અતુસાર પગ ઉપર 
તરક ખેચાએલા રાખવા 


સમય 


એકથી આઠ દિ્વિસ ત્રષુ સેકડ (અધી મિનીટ), નવથી સૈળ હ્તિસ પીસતાળીસ 
સેકન્ડ, સત્તરથી ચોવીસ દિવમ એક મિનીટ ત્યાર ખાદ ચક્તિ, ઉમર અતે લાભ અતુ- 
સાર બેથી પાચ મિનીટ સુધી વધારી શકાય છે. 


વિશેષ સુચના 


શીર્ષામતતા અભ્યાસ બધાને માટૅદઆવસ્યક નથી, જેગમતે અતુમુળ હોય તેએ! 
આતે અભ્યામ કરી રાકે છે, ચિ સ. ૩ ના બધા લાભ આ આમતની સાધનથી મળે 
છે; એટનુ' # નહિ આ આસન શરીર નિયત્રણ સ્થાપિત કરવામાં સહાયભુત બને છે. 
માથાના આંતરિક ભાગમાં આવેવા બેતાળીમ સેરા (કેન્દ્રો) ને જેટલા પ્રમાણુમા 
યોગ્ય રૂપથી જે પમાણે શક્તિ વર્ષ ક અતે વિકામમય છત સતત જરૂરી છે તેને તેટવા 
પ્રમાણુમાં મળ્યા કરે છે. આનુ મુખ્ય કારણુ એ છે કે ગળાના બધા નાના અવયવો 
(અગ પ્રયાગ) સશકત બને છે, 


ક્ર 


પરથમ અંડ 


કાઈ મત ઇપઇ'જભપનઇભતભહ ૦૧૮૧૮૧૦૧૦૧, 


શીર્ષાસનસ્થ 'પજ્માસન 





ચિ. સ. ષ, પુર્ણ સ. ૨૭ 
( પૃષ્ડ મખ્ય ૩૫ જુઓ) 
પથમ શીર્પામત અતુમાર અભ્યામગાવુ રાખો, ાર્ખાદ શીર્ષાસન ચાતુ રાખતાંજ 


ને પગતે પહ્યામનની મ્થિતિમાં સ્થાપિત કરે, શ્વાસોશ્યામ અને બીજી ક્રિયા શીર્ષાસન 
મૃજ્જ જ છે. 


સમય 
એક થી દશ ધ્વિમ એક મિનીટ, દશથી વીસ દ્વિમ બે મિનીટ, વીસથી ત્રીસ 


લ્િય ચાર મિનીટ અને ત્યાર પછી ઉ'મર શક્તિ અને લાભ અતુમાર આડ મિનીટ 
સુધી અભ્યાસ વધારવા 


લાભ 


પગના તળીઆ અતે આંગળીઓની પીડા તયા રોગો મટી નનય છે 


વચનામૃત 


આવ્ાવસ્થા અતન્ત મહતપૂણું અતે ગ્રઠલુશીલ અવસ્થા છે. આ અવસ્થામા 
મારા-નર્સા જે કૉઈ સસ્કાર મનુષ્યર્મા ઉતરે છે, તે મતુષ્યના જવન પરષ ત કાયમ 
રહે છે, તેમાંથી મુક્તિ મળવી સહેલી નથી, આથી? બાલ્યાવસ્થામાં ઉત્તમો-તમ 
મસ્કારોધી છીવનતે સસ સ્કારમય બનાવવાના પયાસ કરવા નેઈએ, સમસ્ત જવનને 
ગભાધાર બાલ્યાવસ્યાનઃ શુભા રાભ સ સ્કારે પર નિર્ધારિત છે. 


ર૦૮ ઉમેશ માગદશન 


0406 
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પજ્ઞાસન' 


ચિ, સ. ૬; પણ ચિ. સ. ૨૮ 
[પૃષ્ડ ચખ્યા ૩૬ જુએ ] 


'"પંદ્યાસસને કમલાસન પણુ કહે છે, આના અભ્યાસની પધ્ધતિ આ મુજબ છે :- 
ડાખા પગને ઘૂટણુથી વાળી જમણા પગની સાથળ પર્‌ અને જમણા પગને 
વાળી ડાબા પગના સાથળ પર્‌ રાખે, બને પગની એડીઓને નાભિના નીચલા ભાગમાં 
દાએલી રાખો, બને હાથોને બતે ઘૂટણે પર રાખો. મેરૂદડ (કરોડ) અતે માથુ 
ગમરેખામાં રાખો, આંખો બધ યા ખુલ્લી રાખવી. જે સાધકતું રારીર વધારેસ્યુળ 
હાય, જેમના સાથળમાં વિકૃત સ્થુળતા હોય અતે જેમતે પગ ઉપર્‌ ચદાવવા અસભ4 
હોય તેમણે આ આસન કરવામાં એકજ પગની સાય પર્‌ પગ રાખી ખેસવુ, લાર 
બાદ થોડી વ.રમાં ખીજ! સાથળ પર પગ રાખવાતો અભ્યાસ-પ્રયાસ કરવો, આ મુજળ 
ઘોડા ઘ્વિસના પ્રયત્ને ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે બને પગના સાથળો પર પગ રાખવાતો 
સદાવરે સલભ થશે, શરીર પાતળુ હોવા છતાં પણુ જે લોકો હમેશા [ખુરરી, શેષ, 
આદિ પર્‌ ખેસવા ટૅવાએલા છે તેમના પગો પણુ પદ્માસન કરતી વખતે વળવા મુશકેલ 
થરો. કેમકે તેએ જમીત પર્‌ ખેસવા ટૅવાએવા હોતા નથી, આવા લેકાએ તિરાશ 
નથવુ પરતુ ઉપર્‌ ખતાન્ા પ્રમાણે પષ્ધતિસર ચાકુ અભ્યામ રહેવાથી જરેર પશ" 
મનતો મહાવરો થઈ શકરો, 


જહ્યાસન જડ્રરી કેમ ? 


જહ્ામત પર બેમતાની માયેજ થોડીવારમાં સયુમણા નાડી ગતિમાત યાય છે. 
સતને શાતિ મળે છે. એટલુ જ નહિ પણુ શરીરના અવયવો સીધા રહે છે. લોવાસન, 
ગ્રહ્યાસન, પૂણુ પહ્મામન, મયૂરામન, તોકાંગુવામન, ઉપજ પહ્મામન, કુકુટામત, ગર્ભામત 
વગેરે આમનો આ આતની સાથે મબપ રાખે છે અર્ધાત્‌ પલ્રામત ન કરવાથી તમે 
ખીન્ન અતેક આમનેોના લાભથી વસિત રેરો।. 

સમય 

પદામનનતો અભ્યામ ઓષ્ામાં ઓઝા અર્ધા કલાકથી વધુ મય સુધી થવો 

₹૪રરી છે. 


પયમ ખડ ૨૦૬ 
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ચદ્યાસનના લાભ 


પઠ્યામનનતા અભ્યામથી સિધ્ધાસતતા બધા લાબો! તો થાયજ છે, સાથે ખીન્ન 
પણુ અનેક લાભો મળે કે જેવો કે નાભિની આજુબાજુ અથવા કન્ધસ્થાનમા સૂર્ય 
અને ચદ્ર નાડીનુ જે સ્થાત છે તેની ઉપર પગની એડીઓનુ ધ્બાણુ થાય છે આ 
«માણુધી સર્ય અતે ચદ્ર નાડીના વાયુપવાય બધ થઈ નય છે, અતે સુપૂમણા નાડી 
ચાવવા માંડે છે આધી પ્રાણાયામ સમયે મન માતિક ભાવોમા પ્રિવિષ્ બની જાય 
છે કુભકતો મમય વધી રકે છે પ્રાણાયોમના પ્રભાવથી શરીર અને મેસ્દડ (કરો) 
પોતાની મેળ૨ મીધા ખે ચાઓવા રહે છે ત્રાટક સમયે, પૂજનપાઃ વખતે શ્રવણુ મનન 


અને નિદ્ધ્યામન વખતે તથા વ્યાખ્યાન સમયે તેમજ બે!જત વેશ પણુ પહ્મામનમા 
ખેસી શમ્ય છે 


ગ્થૂળ ગરીર્વાળા સાધકનુ કર્તવ્ય 


જે માધકતુ રરીર્‌ વધારે સ્થુળ છે, તેની સાથળ વધારે #તડી હોવાથી પહયાસન 
પર્‌ બેસતી વખતે તેના પગમા રક્તાભિસરણુ ઓછુ થવાથી અને પરિણામે પગના 
ધ્બાએલા સ્થાન પર્‌ શૂન્યતા કે ઝીડીઓ કરતી હોય તેમ વાગે છે કેટલાક વોમેતો 
ધૂટશેમાં પણુ વેદના થવાની સભા4ના છે પરતુ ઉત્તરોત્તટ અભ્યામ વધતો જવાથી 
ઉપર જષાવેવી પ્રતિકુળતા ધીરે ધીરે દૂર યઈ જરો અતે પગની વધારે પ તી સ્થુળતા 
પણુ એછી થઇને તેમા ચૅતન- સ્ઝુતિંતા સંચાર થવા લાગશે 


ગ 
વચનામૃત 


વૃક્ષ તેમજ ગાય, બળદ, ભેસ વગેરે પશુઓતુ સમત્ર છવન પરેોપકાર્મા # 
વ્યતિત થાય છે શૃક્ષ સ્વય કળ ખાતા નથી, પર તુ અન્ય પ્રાણી તેતો ઉપયોગ કરે છે 
એજ પ્રમાણે, ગાય-બળદ પણુ દુધ, શ્રમદાનથી, અન્ય પ્રાણીઓને લાભ પહોચાડે છે, 
એટનુ ૬ નહે, પરતુ પશુનું ચામડું, હાડકા પણુ તેના મરણુ પછી કામમાં આવે છે 
માનર-શરીર્‌ મૃત્યુ પછી કાઈપણુ કામમાં આવતુ તથી આથી મનુષ્યે પોતાની ઉપચો 
ગિતા સિધ્ધ કરી બતાવવા, આ જવનમાં દયા, દાન, સેવા પરેપકાર આદિ અતે* 
મદતપૂર્ણ કાય કરવા જેઈએ 


૨૧૦ ઉમેશ યોગદર્થન 


23800020808. 
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પૂર્ણૂપક્ાસન [ ખધ્ધપશ્માસન અથવા 


ચ્રાગસુદ્રાનેપ પહેલો પ્રકાર-અપૂર્ણું ] 
શિ. સ. ૭ પૂણુ ચિ, સ. ર૯ 
(પૃષ્ડે મખ્યા 3છ જુએ) * 


ચિત્ર સખ્યા ૭ અતુસાર્‌ પદ્માસનમાં બેસી બને હાથને પીઠ તરક લઈ નએ. 
ડાબા દાથથી જમણા હાયતુ' કાંડુ પકડી કમરના પાછળના ભાગ [પર રાખો, જે પેટ 
શજુ અને ચરબીથી ભરેલુ હોય તો નાક વાટે શ્રાસ બદાર કાઢી [રેચક કરી], 
પેટ નાતુ હોય તો શ્ાસતે અદર ખેચી [પુરક કરી] માથાતે સામેતી જમીન પર્‌ 
લગાડો, શ્વાસને યયા સભવ ચાધુ રાખવો જેઈ એ લાર્ખાદ શ્રાસતે અદર ભરી 
અર્થાત પુરક કરીને માયાને જમીનથી ઉપર ઉચ#ી લો, અને પહેવાતી જેમ સીધા 
ખેસી નાઓ, આંખા બધ કે ઉઘાડી રાખવી, જે લોકો આંખોની ઘિ વધારવાની 
ઈચ્છા રાખે છે તેઓએ માથાને જમીન પર્‌ સ્પર્શ કરાવ્યા બાદ આંખને ડાખી-જમણી 
ઉપર્‌ નીચે ફ્રેરવવી, 

સમય 

ઝક થી ત્રણુ દ્વિસ ચાર વખત, ચારથી માત ધ્વિમ છ વખત, આડી બાર 

દિવસ આડ વખત. 


ક 


પથમ ખડ ૨૧૧ 
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ખૂધ્ઘધપલ્માસનનોા. ખોજે પ્રકાર 





ચિ. સ. ૮ પૂર્ણ ચિ, સ. ૩૦ 


[પૃક મખ્યા ૩૮ જુએ] 


“'પૈડ્ાસન માં ખેસી બને હાયોતે પાછળ લઈ ન્તએ. ડાબા હાયયી ડાબા પગતા 


અગૂહાને અતે જમણા હાયથી જમણા પગતા અગૂટરાતે પકડી સીધા બેસે અતે 
શ્રાસોશ્વામ ચાત્રુ રાખે. 


સમય 


એક થી ત્રણુ દ્વિ એક મિનીટ, ચારથી પાંચ દિવસ ખે મિનીટ, છથી સાત 
દ્િસ ત્રણુ મિનીટ તદઉપરાંત ગમય, પ્રકૃતિ, અને લાભ અતુસાર ઓછામાં એછુ' 
ત્રણુથી પાંચ મિનીટ સુધી કરવુ . 


છ 
અધ્ધપલ્ાસનને। ત્રીજો પ્રકાર 


ચિ.સ. ૯ પૂર્ણ ચિ. સ. ૩૬ 
પૃષ્ઠ સખ્યા ૩૪ જુએ ] 


ઓન પ્રકારમાં બતાવ્યા પ્રમાણે પદ્માસનમાં ખેડા બાદ [ને પેટ મોડુ હોય તો 
શ્રાય કાકીને, પેટ નાતુ હોય તો શ્વાસ અદર લઇને] માયાને જમણા ઘૂટણુની પાસે 
જમીનને સ્પર્શ કરાવો, ન્યાંસુધી શ્વાસને સુરકેલી વગર્‌ સહન? રોકી શકાય, લાંસુધી 
૪ રાખો, યાર બાદ એજ અવસ્યામાં પાંચ વખત શ્ચાસે। શ્રાસ કરો તે વખતે માથાને 
જમીન પર્‌૦7 રહેવા દેવુ . યારબાદ શ્રામ ટ્રેશ્સામાં ભરી અમવા બહાર કાઢી પહેલાંની 
જેમ સીધા બેસો અર્યાત ધીમેધીમે જમીન પરથી સાયુ ઉંચકી લો. (આમાં હાય વડે 
પગના અ'ગૂડા પકડાએથા જ રહેવા ન્તેઈઇએ. ) 


૨૧૨ ઉમેશ યોગદર્શનત 


ઈ્્્્્ન્ઝ્્ટ્ન્ક-ક-કૂૂૂૂૂૂૂૂૂુૂુુૂૂૂ--ક--- 


બધ્ધપલ્માસનને ચોથે! પ્રકાર 


ચિત્ર સખ્યા ૧૦ પૂર્ણ સ“ખ્યા ૩૨ 
1 પૃછ ચખ્યા ૪૦ જીએ ] 


શિ. સખ્યા ૮ અનુસાર મેટા ગાદ કાસતે ફેફસામાં ભસે અથવ! બદા? 
કાઢો, સાર્આદ માથાતે ડાબા ઘૂટણુની પાસે જમીન પર્‌ રાખો, પાચ વખત શ્ચાસો શ્રામ 
લેવા સુધી માથાતે ભુમિ પર જ અડેલુ રાખે. ફી વખત *વાસતે બદર કાદી અથવા 
અદર ભરી ચિ.મ, ૮ (પૂણુ ચિ. સ. ૩૦) સિત્રમાં બતાવ્યા પમાણે ફરીથી 
સીધા ખેસી ન્નઓ 


સમય 


શિ.સ. હ અતે ૧૦ તો સમય એકજ ગણુવામાં આવશે અર્થાત્‌ એકવખત 
સાયાને ડાખી ખાજી તો ખીજ વખત જમણી બાજુ રાખો, આપમાણે વારાયરવી ડાખી 
જમણી ખાજા કરવુ જેઈએ. ચાર દ્વિસ સુધી છ વખત પાંચથી છ ક્વિમ આઠ 
વખત, સાતથી દશ ધ્વિસ દશ વખત ત્યારબાદ સમય, શક્તિ અતે લાભ અનુસાર દશધી 
બાર્‌ વખત સુધી વધારી શકાય છે 


ક 


અધ્ધપલ્રાસનનો પાંચસે। પ્રકાર સ'પુર્ણા] 


(ચિ. રા" ૨૨ પૂર્ણ સ”. ૩૩ ) 
[પૃષ્ઠ સપ્યા, ૪૧ જાએ ] 
[ચિત્ર સખ્યા ૮ પૂણુ ચિ સખ્યા ૩૨ અનુમાર પશ્મામતમાં બેસીતે *વાસને 


અદર ખેતા, અથવા બરાર કારે. માથાને ધીમે ધીમે તમાળી મામે મીત ઉપર લગાર, 
બની શકે તો છાતીને પણુ જમીતનતો સ્પર્શ થતા દો. (પ્રયત્ન કરતા છાતી «મીનને ગડે) 


પ્રયમ ખડ ૨૧૩ 


કેઝનકનકસનનકનના કઝ 
આજ અન્મ્યામાં ગ્વામતે પાંચ વખત અદર ખેશ્વો, અને પાચ વખત બહાર કારે, 
અતે ધીમે ધીમે માથાતે ઉપર્‌ ઉચક, ચિત્ર સખ્યા ૮ ની સ્થિતિમાં બેસે! 





સમય 


એક થી ચાર ઘ્તિમ ત્રણુ વખત, પાંચથી આડ દ્વિમ છ વખત, તદ્પરાંત મમય, 
શક્તિ અતે ફાયદા અતુમાર્‌ કરવુ . 


ખધ્ધપલ્રાસનના ફાયદા 


આ આમનના અજ્યામયી પેટની ચરબી ઘટી જય છે. હાય પગતા સ્નાયુઓ 
મજખુત બતે છે. પયરી અને આંત્રપૃચ્છ (એપેન્ડીમાઈટ્ઠસ) ના રોગો મરી જાય છે. 
કાતતી અદરના અવયવો! (પરદો) સશકત બતે છે, તેમજ કાતતા ખીજ અતેક રોગોથી 
આ આમન બચાવે છે. મૃગિ (વાયુ વિકાર, જાનત તુ, અને ક્િયાત તુઓઆની નિર્બળતા, 
મસ્તકતરકના રક્તાભિમરણુના અભાવે થતા અનેક રૉગા ) અતે બીન્ન રોગો મટે છે, 
આખા શરીરમાં મપ્રધાતુ મારી રીતે હલનચલન કરવા ત-ત્પર બતે છે. નાડીઓ શુધ્ધ બતે 
એ, શરૂઆતને ક્ષય, દમ, શિરેવેદના અને ભગદર્‌ રોગના નિવારણુમા (આ પ્રકાર) 
પહ્યામત ગઠઠાયભુત બને છે, બહેનાને માચિક ધર્મ અથવા તે પહેલાના સમયમાં કદ 
મ્યાનમાં જે વેદના થાય છે; તે વેદનાને આ આમન દૂર કરે છે ભુખ સારી લાગે છે, 
અપાત વાયુને! વ્યાધિ મટે છે, તથા અન્ય અનેક લાલો આ આમતથી થાય છે. 


વિરોષ સૂચના 


માયાને ભૂમિ સાથે સ્પર્શે કરાવ્યા બાદ શ્વાસોશ્ામની ગતિ વધારે નેરમા ન 
શખવી, જેમ બને તેમ ધીમેથી અતે લાબો! *વાસ લેવાતો પ્રયતન કરવો, તેત્નખતે 
તીનો અને ગળાનો ભાણ ખે ચાએલો રહેશે. શરીરતે એવી રીતે રાખવુ' કે જેથી 
સ્તાયુઓ પર્‌ દબાણને! પ્રભાવ પડે, તેમજ હ્રાયની આંગળીઓથી પગતા આંગળા 
પકડી રાખવા આંખે બધ અગર ખુય્લી રાખવી. જેમતુ મન સથિર્‌ નથી તેને માટે 
આખો બધ રાખવી લાભદાયી છે ને આંખોની દષ્ટિ વધારવી હેય તો ચિ. મ. છ, 
પૂણું ચિ, ન, ર૯ અનુમાર અભ્યાસ કરવો, મલદ્દાર, ક દસ્થાત, નાભિસ્યાન વગેરે 
અવરયવોતે પાછળ ખેચી રાખવા, જેને હાયબ્લડ ગ્રેરાર (લોહીનુ માથાતરક વધારે 
દમાણુ) તે! વિકાર હોય તેણે શ્વાસને બડાર કાઢીને ઉપર મુજબના પહ્ામના બધા 


૨૧૪ ઉમેરા .યોગદર્શન 


ધકારતો અભ્યાસ કરવો. જેને લોખ્લડ ગ્રેસર-નીચના અવયવો તર્‌ લોહીતુ' વધારે 
દૃબાણુ હોય, તેણે *વાસ ફ્રેક્સારમાં ભરી બધ્ધપક્ઞાસતતો અભ્યાસ કરવો. દરેકને માટે 
આ આસન સુગમ અતે લાભદ્યયી છે, દરેક જણુ આતે સ્વાભાવિક રીતે યોગ્યતા સાથે 
કરી શકે છે, જેને અડકોયતો રોગ અર્થાત્‌ આંત્રશધ્ધ (હરણિયા) હોય તેણે શ્વાય 
બહાર્‌ કાઢીને આ આસતનો અભ્યાસ કરવો, મૂલવ્યાધિ (ર્કતાર્શ) ના શેગીએ પણુ 
શ્વાસને બહાર કાઢીનેજ આ આસન કર્વુ' આ આસનના છવતદાયી લાબો મેળવીને 
કૃતાર્થ થવું, 








ક 
ખધ્ધપજ્યાસનને। છઠ્ઠો [સ'પૃણુ] યકાર 


ચિત્ર સ”. ૧ર પૂર્ણ સ. ૩૪ 


( પૃષ્ઠ સખ્યા ૪ર જાઓ » 


બધ પજ્માસસતો આ ઠો પ્રકાર પાંચમાં પ્રકારતી જેમ સપૂર્ણું છે, સમય 
અને લાભ પણુ સરખાજ છે. ફેર માત્ર એટલે” છે કે પાંચમાં પ્રકારમાં માયાને જમીન 
ગાથે સ્પર્શ કરાવવામાં આવે છે, જ્યારે આ છઠૂ પ્રકારમાં છાતી અતે ધઢીને જમીન 
સાથે સ્પશ' કરાવવામાં આવે છે. એ જર્રી નથી કે પાંચમો અતે છઠ્ઠ ગને પ્રકારતા 
બધ્ધ પહાાસન કરવાંજ જેઈએ. બને પાંચમો પ્રકાર કરો તો ૭ઠઠો પ્રકાર કરવાની 
«રર નથી, ૭ઠઠો પ્રકાર્‌ જરા અધરો છે એટલે દરેક જષુ આતો અભ્યાસ ખરાબર 
ચોકસાઈથી કરી શકરો નહિ, 


કૂ&ઝવ્ન્નક 


ડ્રયમ ખડ ૨૧૫ 


દ 80822260805 








021210200804088888ટદણ020 


સુપ્ત ઉધ્વ'હરતાસન 
(ચિ. સ'. ૨૩-૧૪, પૂર્ણ ચિ. સ'. ૩૫૦૩૬) 


(પુષ્ઠ મપ્યા ૪૩ અતે ૪૪ જુએ!) 


જીન પર્‌ રાવામનની માફક ચત્તા સુઈન્તએ પછી બને હાયોતે માયાની 
બને માછી પાછળની તરક જમીત પર્‌ રાખો, હયેળીઓને (ચત્તી) 
ઉપરની તરક રાખો. ડાબા દહાથતો અગ્રે જમણા હાયતા અગૂડ અતે 
તર્જનીના મુળની વગ્ચે દબાવી રાખા આંગળીઓ સહિત પગતા પન્તતે આગળ 
ખેચાએવા રાખો. યારબાદ બને નમકોરાથી શ્રામ અદર બરી બને હાયોતે તેમજ 
માથા તથા પીઠના ભામને એકી સાયે ઉપર્‌ ઉચક અતે ચિ, સ. ૧૩ અતુમાર કમરના 
ઉપરના ભામતે સીધી લીટીમાં રાખી ખેસી નનઓ, પછી તરત જ નમીને ધીમે ધીમે 
દાથતે માથાની માથે નીચે લઈ જઇને બતે પગતા આંગળાને બંને ઢાથની આંગળીથી 
પકડીક્લો. જે વિશેવ શ્રમ સાધ્ય આમનેોના વિભાગમાં બતાવવામાં આવેલ પ્રિમોત્તા- 
ચનમાં બતાવવામાં આવ્યુ છે. આ પછી તરત જ “વાસને અ દર ભરી લો અતે દાયોને 
માથાની સાયે ઉચકી પહેલાંની જેમ નમીત પર સુઈ ન્નએ.. આપ્રમાણે ઉર્ધ્વહસ્તામન 
પૂરૂ થાષ છે, જમીન પર સઝ ગધા ખાદ ક્રીમી *વામ છેડી દો. ઉડતી વખતે 
અને સતી વખતે માયાને ખને હાથોની વશ્ચે દખાએબુ રાખવુ . 


સમય 


એક થા પાંચ દ્વિમ ત્રણુ વખત છ થી દશ ધ્વિસ પાચ વખત, અગીઆર 
ધ્તિમ ખાદ શક્તિ અતે લાભ અતુમાર આઠથી દરા વખત કરવુ”, 


આ આસનના ઓજા સહેલા પ્રકારો 
આ આસન દરેક સ્ત્રી પુર્વ કરી રકે છે, આ આમનના ખીન્ન પણુ અનેક 


પકાર છે જેએને ઉપર જષ્યાવેવ પ્રકારનો અભ્યાસ અધરો લાગતો હોય તો તેમણે ચત્તા 
સુઈ જઈ ખને હાથોની આંગળીઓને પરસ્પર ભીડાવી માચાની નીચે રાખો અને તેના 


શ્ય૬ ઉમેશ યોગદ્શન 
્સઝઝનનનનનન્ઝઝ 


ન્‍નકન્બનેન્જ્કઝઝન્ઝનકડતરકનનઝઝસ 
બળયી-તેની સહાયતાથી માથાને ઉપર્‌ ઉઠાવવાનો પ્રયત્ન કરો. તદુપરાત માયાતે ઉપર 
ઉડ્ઠાવવાને। પ્રયત્ન કરો, તદુપરાંત માથાને ઘૂટણુ સાધે લગાડતી વખતે શ્વાસતે બહાર 
કદી નાંખવો, પછી તરત જ શ્વાસ અ દર ખેચી પહેલાની જેમ સઈ જએ, 








આ આમનના અભ્યાસ-ક્રિયાની શરૂઆતથી અત સધી માથાને બને હાથા 
વડે જકડી રાખવુ જેઇએ, ઉપર જણાવેલ આસતના બધા પ્કારતી સાધના કરતી 
વખતે સભવ છે કે બ ને પગો પણુ ઉપર્‌ ઉચકાય ન્નય; પરતુ પગ ,ઉપર્‌ ઉચકાવા ન 
જેઇએ, બને પગને જ ધના બળે જમીન સાધે વળગેલા જ રાખવા જેઈએ. જેમતુ 
શરીર ચરબીથી વધારે સ્થુળ હોય અને જડ હોય તેઓ પણુ આ આસનને! અભ્યાસ 
ગહેલાઇથી કરી શકે છે, 


સમય 


એક થી ત્રણુ દ્વિસ સુધી ગણુ વખત, ચારથી છ હ્વિસ ચાર સુધી વખત, સ.તથી 
બાર્‌ દ્વિસ સુધી આઠ વખત, ત્યારબાદ ઉમર, શક્તિ અતે લાભ મુજબ બાર્‌ વખત 
સુધી વધારી શકાય છે, બધા સ્ત્રી પુશૂષા આ આસન કરી રકે છે, 


ક 


ભુજંગાસન - અપુર્ણા પ્રકાર 


ચિ, સ. ૨૫; પૂર્ણ ચચ, સ, ૩૯ 
(પૃષ્ડ થખ્યા ૪૫ જુઓ ) 


શશષ્ડતામિપર્યેતતથી મૂ વિતિરવસન્‌ 
જાસ્તજામ્યાં ધસ છદરા સ્પે સીર્ષ જળીવ હિ । 
વૈર્ડયકિતા ૨.૪૧ 


€૪સોન પર ઉંધા ( પૈટ જમીન સાથે સ્પર્શ કરે તેમ ઝે સઈ ન્ન, પગની 
આગળીએને જમીનતે સ્પરરે તે પ્રમાણે પાછળ ખે'ાએવીરાખો.બ ને દાયોને કે।ણીયી 
વાળા ષહાતીના પડખે આજા બાજુ હથેળી જમીનતે અડે તેમ ગબો, દાઢી જમીતતે 
સ્પર્શતી રહુ તેમ રાખો. શરીર એાએવુ' ગખેઇ (શિથિલ) હીબુ ગ્હૅવુ જેઈએ નહિ. 


ગષમ ખડ ર૧૪ 


002108 0884 3850 1082818080285-2:28:82280802 ક કાસ 82880 


ભુજંગાસન - સ'પૂર્ણા પ્રકાર 





ચિ. સ. ૧૬, પુર્ણ સ', ૩૮ 


[પૃછ કમાંક ૪૬ જાએ] 


ચિત્ર સપ્યા ૧૫-૫ણું સખ્યા ૩૭ માં બતાયા મુજ્બ સઈ જઈને શ્વાસ 
બનેદેદેસામાં ભરી ચિ.મ. ૧૬, પરણું ચિ. સ, ૩૮ માં બતાન્યા પ્રમાણે દાયના 
આધાર્‌ પર શરીરને! આધાર-વજત રહે તે મુજબ પ્રથમ દાઢી, સારબાદ ધીરે ધીરે 
આતી, અને પેટ ( નાભિસુધી )ેના ભાગને ઉપર ઉચક રાખો, યથાશક્તિ કુભક કરીને 
અર્થાત્‌ શ્રામતે શેકીને શરીરને ઉપર્‌ ઉચક, ઉપર ઉચકયા ખાદ શ્વાસોશ્વાસ ચાથુ 
ગખવે. જને શ્વામને શેષઠ રાખવાની શક્તિ ના હોય તો પાંચ વખત શ્રામ લો અને 
છરા, છટ્ડી વાર શાસ ભરી :નીચે જમીન પર્‌ પર્વવ ત્‌ ધીમે ધીમે આવો અતે 
શ્ામતે ધીરે ધીરે બહાર કાઢો, પેટતા ભાગને જમીનથો ઉચકતી વખતે પચ પહોળા 
થઈ જવાનો ભવ છે, આથી શકય રીતે બ'તે પગને પરસ્પર જેેડાએલા (સાથે) રાખવા 


સમય 


એકષી છ દ્વિમ ચાર વખત, સાતથી બાર દ્વિય છ વખત, અને તેરથી 
એકવીસ દિવિમ આડ વખત, તયારબાદ ઉમર, શક્તિ અને લાભ મુજ્બ બાર વખત 
સુધી સમય વધારવો 


ખાસ ધ્યાન રાખવા જેવી ખાખતોા 


ચિત્ર સખ્યા ૧૬ અને પૂર્ણા ચિત્ર સ ખ્યા ૩૮ માદર્શાવેન સ પૂણ' ભુજ ગાસનતો 
અબ્યામ ફરતી વખતે માથાના ભાગને પીડ તરફ લઈ  જવાતે-પાછળ વાળવાને! 
પ્રયતન કરવો, સર્ષની ફ્રેણુની જેમ પોતાના માથાને પાછળ ખેચાએતુ રાખી, 
ડાભી, જમણી તરક્‌ ફેરવતા રહે. આખો ઉઘાડી રાખવી, મો બધે રાખતું, હારે અ 


પુષ્ય જુજ માસન મહદેવારો., ક 
ષ્ક 


ઉમેશ મોગદશન 


ધાઉરારા 08: 000 08028000808 40 પલ 


૨૧૮ 


કજઇપન૦-૯૧૦૦૭ #ર૧૦૧૦૧૦૫૦૧૦૦૦૭૮૫૮૫૫૦૫૮-૦૪; 


ભુજ્ગાસનના લાભ 





જીજગાસનનતા અભ્યાસથી કઠનળી સ્વચ્છ બતે છે, મગજની શકિત તેમજ 
આંખોની દ્રષ્ટિ વધે છે. બાડુબળમાંવધારો થાય છે, હાથના સ્તાયુએ ખળવાત બતે છે. 
રપાસળીએતી પીડા મટે છે. કરોડ (મેસ્દડમાં) સ્થિતિ સ્થાપકતા આવે છે, જેથી તે 
સરળતાથી વળી શકે છે. આયી તેતો વાત વિકાર દૂર ચાય છે, કમરના દર્દોથી હ મેરાતો 
છુટકારો મળે છે. ગળાના સ્નાયુઓ મજખુત બતે છે અતે ગળાનો સોશ્તે પણુ મટે છે. 
સ્મર્ણુરાફ્તિ વધારવા શીર્ધાસતની માફક આ આસન પણુ પરમ હિતકારી છે. સ્મરણ 
શકિત વધારનાર છવતતત જે માર્ગો ( રકતવાહિની નાડી, ક્િયાત તુ અતે મન્જાતતુ ? 
છે તે માર્ગોને સશક્ત બનાવવુ' અનિવાર્ય છે. એ અવયવોના ' વિકાસ આ આસનના 
નિયમીત અભ્યાસ દારા થતો રહે છે, ગર્ભવતી સ્ત્રીઓ શરૂઆતના ચાર માસ આ 
આસત કરી રકે છે, સારબાદ આ આસત તેમના માટૅ વર્જિત છે, મૂર્છા શેગી માટે 
પણુ આ આસન ઉપકારી છે. ઉત્માદ રાગીઓને પણુ લાભદાયી છે, ગડે 
માળા, કહમાળા, ચુહ્મ રોગ, શરૂઆતની કાનની બહેરાથ અતે આરભતે કણુંક્ત્રાવ, 
કણુંકહડુ અને કણું પાક તથા ક્ણું શોધ જેવા અનેક વ્યાધિઓ મટે છે. ગળાના સ્વરમા 
સુધારે થાય છે, ગળાનો આર ભને વિદ્રધિ (કેન્સર) ચગ દ્ર ચાય છે. તાલુકાપાક જેવા 
અતેક રોગ આ આસનથી નછ ચાય છે. 


ક 
સત્સ્યાસન 


ચિ, સ, શ૧છ પુર્ણ ચિ, સ, ૩૬ 
1 રટ સ'પ્યા ૪૪ જુગ ] 
સજપત્તાલન જુત્યા ઝ્સાનરવને વસ્ત । 
જૂવરાસ્વાં સિરો ષેષ્ટ્ય ગ્ત્ય્યાશર્સ તુ સેના ॥ 
-પે.સં,ર-ર* 


* પદ્યાસતર્મા બેટા પછી, દાયની કોણીની મદદથી પીઠના ભાગને ધીમે ધીમે «મીન 
[૨ ભઈ «વો, પછી ચત્તા ચઇને કમર પીઠ ઘૂટણુ, અને માયાતે «માત સાયે 


પ્રથમ ખડ 


૦૧૪૫૯૪૫૪૦૫૧ ૧૧:-૧૪૦૦૨૦૧૮૨૪ 


૨૧૯ 
રીટ 
અઃવા દો, શ્વાસોધામ ચાનું રાખો. જમણા પગની આગળી ( અગૂમાતે) ડાયા 


ઘાથથી ૫૬૩] અતે ગાતા પગતો અદ જમણા દાપે પકડે, આ સ્થિતિમાં ચરીમ 
માધારણુ ખેંયાયનુ રહેતુ જેડ એ, પણુ ઢીતુ રાખનુ' નહિ, કોઈ એક ધૂટણુ જમીતથી 
ઉચમયતો વાશનહિ નયી ખુ્ઠી ઉચાન રાખવા તેમજ પરાણે બળપૂર્વક 
જમીનને અયાડવાતો પ્રય પણુ ન કરવો અભ્યામધી ટેવાઈ જતા ધીમે ધીમે બને 
વૂટશે। જમીનતે અડતા થઈ જરો, ઘૂટણુનો ભાગ જમીન નડે અડતાં પીઠતો ભાગ 
કેટલીક વાર્‌ ઉચકાઈ જવાતો પણુ સભવ રહે છે, પરછુ એમ થવા ન દેવુ જઇએ 
પીડતેતો જમીત નડે અડકેલી# રાખવી. આ શ્રમાણે યોડા દ્િવિમતા અભ્યાસ 
બાદ પીઠતા ભાગને જમીનથી ઉપર્‌ ઉચકો અને માયાતે જમીન પરજ અડેનુ રાખો 
ઘાથની કાણીએને જમીન પર ટેકવી રાખવી, આખો ખુત્લી યા બધ કરવી મો 
અતે ગળાના આગળના ભાગ પર ખેચાણુ થાય, એ મુજબ માયાતે જમીન સાથે જકડી 
રાખો, આ સમયે છાતીમાં પણુ ખે'ચાણુ થાય તે સ ભવિત છે 








સમય 


એડથી ચાર દિવિસ એક મિનીટ, ચારથી ૪ દિવસ દોઢ મિતીટ, સાતથી દશ 
ઘ્િમ ખે મિનીટ, અગીઆર્થી ધીમ દ્વિમ ચાર મિનીટ, યારબાદ યથાશક્તિ, ઉમર 
અને લાભ અનુમાર્‌ પાચથી આડું મિનીડ સુધી અભ્યાસ વધારી શકાય છે બધા સ્ત્રી 
પુર્યોતે માટે આ આમનતો અભ્યામ સુવભ છે 


લાભ 


જેમ માછલી પાણીમા તરે છે તેમ આ આસનમા સાધક કલાકોના કલાક સુધી 
પાણીમા-ઉપર્‌ તરી શકે છે. 


અન્ય લાભ 


છાતીનો ભાગ વિકાસ પામે છે, ગળાતાં જાનત તુ ક્યાત તુ, સ્તાયુ વગેરે અવમવે! 
મજખુતતબને છે મેરદડ [કરોડ] ના રોત્રાો અને મેસ્દ્ડની કમજેરી દૂર ચાય છે 
વૃષ્ધાવસ્થામા પણુ તેમા કમન્નેદી આત્રી શકશે; નહિ અર્થાત્‌ વધ્ધાવસ્થાર્માં કમર્‌ 
વળતી નથી, હમેશા ટટાર રહે છે, નને કમર વળી ગએવી હોય તો આ આસનના 


ર્ર ઉમેશ પોગદ્શન 


પ્રભાવથી ફૂરીથી રારીર્‌ સીધુ બની જશે. માથાર્માં અને શરીરમાં આજસ્‌ તત વધી 
જરો, જગા દોતતે મજબૂત બનાવવાની ઈચ્છા રાખે છે તેમણે આ આસન કરતી 
વખતે ઉપર્‌ નીચેના દાંતૉતે ભીડાવી રાખવા. કણું ળના નિવારણુ માટૅ પણુ આ આસત 
અનકુળ છે, કેટલાક નો કર્ણુસ્્રાવ પણુ આ આસનથી મટી નાય છે, આતા ખીજ 
કેઠલાયે અપ્રતિમ લાભો છે ને અતુભવે સમજી રાકાય છે. 








કં 


તાલાંગુલાસન ્‌તુલાસન] 


ચિત્ર ન'. ૧૮, પૂણ સ'ખ્યા ૪૦ 
[ પછ સખ્યા ૪૮ જાઓ ] 


ડહાસતમાં ખેઠા પછી પીઠની મદદથી જમીન પર્‌ સૂઈ” જાએ. બતે તિતખની 

નીચે બને હાથોની વાળેલી મુડીઓ રાખો. પીઠના ભાગને બને હાથના ટેકા 

પર ઉચેકો, અતે પગ તથા માયાને વધારે ઉચ રાખો, આ આસન કરતી વખતે 

ભાથા અને પગતે એવી સ્થિતિ-આકૃતિમાં રાખવા નતેઇએ કે જેમ ત્તાજનાંના બ ને 

પલ્લાં સરખાં સરખી ઉચાઈ એ રહે. આંખોને ખુવ્લી રાખા, શરીરને ઢીલુ ન રાખવુ 

શ્રાસોશ્વાસ ચાતુ રાખો. આ દશામાં શરીર હાલી ઉડવાતો સભવ છે, પરતુ માથુ, પગ 
અને હાથના બળથી શરીર સ્થિર રાખવાને પ્રયત્ત કરવો. 


સમય 


એકથી આઠ દિવસ સુધી અધી* મિનીટ, નવથી પદર દિવસ એક મિનીટ, સાર 
ખાદ ઉમર, બળ અને લાભ પ્રમાણે ત્રણુ સિનીટ સુધી સમય વધારવો, 
લાભ 
“આ આસનના અભ્યારીથા નીભસ્યાનમાં રેહુલ મીણુપુર ચક સેતજ થાય છ, 
ભૂખ વધે છે. ગળાતો સ્વર્‌ મધુર બને છે. સ્વરતી કર્કશતા મરી ન્તય છે, આંખોની 
દ્રષ્ટિ સૂધરે છે, નિત'બતા ભાગતો સેજ મટે છે. કમરની શક્તિ વધે છે, હાથ ગને 
ખભાર્મા નવી રાક્તિતો સચાર થાય છે ન 


પ્રષમ્‌ ખડ ર્ર૧ 


“ન્ન------:“----ૂૂૂૂૂુુૂ 


એક્પાદ શલભાસન 





યિ. સ, ૧૯, પુણ સ. ૪૬ 
[પુટ કમાંક ૪૯ જુએ] 


અવાસ્ત જત વસ્યુન્મવત્ે અૂમિયપ્ટસ્વ જસ્વોસ્તજાચ્યામ્‌ 
ઘાવ ૬ ક્ર ૧ વિતાસ્ત ચોરપ્વ ઘજાસત વીક શત યુતીન્કાઃ (0! 


--પેરડ સહદિતા ૨,2૩૮ 


એયમ,પેટતા આધારે જમીત પર્‌ (ઉધા) સઈ ન્તઓ, બને દાયોતે શરીરની 
આજાખાજુ કમર્ની;પાસે શખે।, બને હાથો સીધા રહેવા જ્નેઈએ. હાયોની સુડી વાળેવી 
હેવી જેધઞએ. દાદી જમીનને સ્પ્શૈતી હોની જઇએ પગની આગળીઓતે જમીત પર્‌ 
સીધી રાખે, તદુપરાંત બતે નમક્રારાદારા શ્ચાય ફ્રેદ્સામાં ખે ચી જમણા પગને જમીનથી 
ઉપર ઉચક, સહેવાઈથી જેટલો ઉચો ઉવવી શકાય તેટલે ૪ ઉચા લઇ જવે! જમણા 
દાયના બળે જમણા પગને યોગ્ય પ્રમાણુમા ઉચા કરવો નેઇએ પગતે જમીનથી 
ઉચક શષ્યાની સ્થિતિમાં પાચ વખત શ્વામ લો અતે છોડે, છઠૂવાર શ્રાચત અદર 
ખેચી પગને ધીમે ધીમે જમીન પાસે લાવો, અતે જમીન પર પૂવવત રાખી દો, પછી 
તરત જ ડાગા દ'થતા બળે ડાતે। પગ ઉચકો અતે જમણા પગતી જેમ જ શ્ાસો 
શ્વાસની ફ્િયા કરો આંખો બધ યા ખુવી રાખે, શરીરને સાધારણુ ખે ચાએલી સ્થિ 
તિમા રાખનું , પગતે જમીનથી ઉચકતી વખતે અતે મ્થિર રાખતી વખતે ધ્યાત રાખવુ 
કે તે કમરની સમરેખાર્મા રહે (ડામી બાજી ન વળે) પગતે બિલકુવ દવાવવો 
ન નનેઇએ. તેમજ પગ ઘૂટણુથી વળવા પણુ ન નનેઇએ 


સમય 
એકથી ચાર્‌ ઘ્વિસ ત્રણુ વખત (એક એક પગ વારાફરતી ); પાચથી આઠ 


ધિસ ચાર્‌ વખત, નવથી બાર દ્વિમ પાચ વખત, તેરથી સોળ દ્વિસ સુધી ૪ વખત 
અને તાર્બાદ ઉમર્‌. શક્તિ અને લાભ મુજ્બ આઠ વખત સુધી વધારી શકાય છે 


ર્ર્ર ઉમેચ યોગદૃરત * 


ર #મ૯૪માનભભક ૧૮૪૫૪ 





_*૪૧૪૭૦૧ ૫૭૫૮૦ ૧૦૦૫ ૦૧૮-૪ભઇમ્ (૦૪૧૯૪૫૧૪૦૭, 





લાભ 


“તુ, નિતબ, કમર અતે પેટમાં વધારે પ્રમાણુમાં રહેલી ચરબી ધટે છે, 
બાવાસીર્‌ (અર્શ) તો શેગ ,૨ થાય છે, અડકાયતી નાડીઓ મજબૂત બતે છે. 
પગતાં તળીયાંતુ' દર્દ દૂર થાય છે. આત્ત્રપૃષ્ઠતા શગ દૂર્‌ થાય છે, સમાતવાયુ અને 
અપાન વાયુના વિકારોથી છુટકારો મળે છે. પ્રાણુ વાયુતી ગતિ સારી રહે છે. ઘૂટણુતો 
દુઃખાવો મટે છે. 


કં 


દ્રિપાદ શલભ્નાસન 


થિ, સ”, ૨૦, પુણ ચિ, સ'. ૪૨ 
[પૂછ કર્માક પ૦ જાએ] 


ચિત્ર સ'પ્યા ૧૯ માં ( પુણુ' ચિ. સ', ૪૧ ) ળતાવ્યા યુજજ જમીન પર્‌ સ 
નએ, શ્રાસતે બતે નસકેરાધરા ફેશ્સામાં ભરીતે બતે પગોતે હાયોના આધારે 
જમીનથી ઉપર ઉચકો, બતે પગોતે ઉપર સ્થિર રાખ્યા બાદ એછામાં એછે ત્રણુ 
અતે વધારેમાં વધારેપાંચવખત શ્રામ ખે ચો અતે બહાર ટારો, સારભાઇ]શાસ ટ્રેદર્સામાં 
ભરી બને પગોતે ધીમે ધીમે નીચે લાવો, આખો બધ યા ખુલ્લી રાખવી, આ 
સમન કરતી વખતે દાટી પણુ «મીનતે સ્પર્છતી રહેશે. આ આમનનતા અભ્યામતી 
શરૂઆતમાં મોડા દિવસો સુધી પમ જમીતથી બહુ? એછા ઉગા થશે, કમરમાં 
સાધારણુ પીડાતો પણુ અતુમવ યશે, આતુ' કારણં એ છે કે શરીરમાં જડતા વિય 
ત્રેમાણમાં રહેલી હોય છે. મેરદડ અર્ષાન્‌ મ્રેડમાં નત્રળાઈ ટોય છે, કરોડમાં કપરત! 
દ્ોપાથી સરળતાથી વળી શક્તી નધી, વી્ષદોય, હાથ પગતા માંધાખામાં તિજળતા 
વગેરે આ આમનના અભ્યામમાં અવરોધ રૂપે છે. આ આમતળેો નિયમીત અબયામ 
ચાવુ રાખવાં, મહતા દો£ મતિનામાં ઉર્તી નબળાપતાં બધાં લક્ષણે દર ઘો, કોઈ 
પણુ આમત નવા માધકતે શીખર્તા ધોડુ' કછ વેલ્લા અને મુરેવી પડે એતો જાસમાડક 
છે, આતો અથ એ છે કે તેમાં સેમ તિવારણુની શક્તિ મમાઝેવી છે, ભને ફરીરતે 
બત આપવાતી એ ગામતમાં રક્ત પખ છે. 


પ્રયમ ખડ ૨૨૩ 
ન્‍ન્‍ન્‍નન્નસ્‍નડનનપ૦૦૦૫૦૦૦૦૮૧૮૫૦%૦૦૦-૦૦૦૨ન૬૦૦૦૦૦૨ 





સમય 


એકથી પાય દ્વિસ કરજ વખત, ૭ ચી આડ દ્વિમ ચાર વખત, નવથી પ દર્‌ 
લ્િમ પાય વખત, સેથી આવીસ દ્વિમ સાત વખત, સારબાદ મયાશક્તિ, ઉ મર્‌ 
અતે લાભ મુજત સમય આડ વખત સુધી વધારી શકાય છે 


લાભ 


પમતો શેને મટે છે ગળામાં નવી શક્તિનો સંચાર થવા માંડે છે. વાતજ, 
પિત્તજ, અને કપ, ગુલ્મ શેગ નછટ થામ છે, મૂતકૃચ્છ, મધુપ્રમેહ, મુત્રાધાત અતે બસ્તિ 
કુડલ શેગા મરી ન્તય છે ઔએતે ર્જ્તે શત વખતે કદસ્યાતમાં જે વેદના યાય છે 
તે આ આસનના અજ્યામથી મટી «તય છે, ફરેદ્સાના શેગા દૂર થાય છે જલપર્‌ રોગ 
ના માટે મટેછે ચરૃઆતના ભગદર, રોગ પરપથુ અ આસનતો સારે પ્રભાવ 


ક 
જાતુરિરાસન | પહેલે! પ્રકાર] 


ચિ. સ. ૨૧, પુણે સ. ૪૩ 
[પ્ષ્ઠસ ૫૨ જીએ!) 


“મીત પર્‌ સીધા બેસી તે ડાબા પગતે ઘૂટણુથી વાળી એ પગની એડીતે શીવની 

( અડકાયતી નીચેતો ભાગ ) પર મઝા, એ પગતુ તળીઉ જમણા પગતા 

ચાપાને સ્પર્શતુ રાખવુ , જમણે પગ સામેની બાજી સીધો લ બાવેલો રાખો. જમણા 

પગના અગૂડાને બ ને હાથની મધ્યમાં, તર્જની અતે અગૂડાથી પકડીને માથુ નીચે 

નમાવી ઘૂટણુતે માથુ અડાડતા, જમણે! પગ ઘૂટણુમાયી “મીન પરથી ઉચકાવો ન 

જેસુંએ તે પ્રમાણે ડાયા પગતુ ઘૂટણુ પણુ જમીનને સ્પર્સતાજ રહેવો નનેઈ એ, 

પણુ જમીનથી ઉશ્વા થવા દેવો નહિ. શ્વાસોશ્રાસ ચાડુ રાખવો આખો બધ 

કે ઉધાડી રાખવી, આ અભ્યાસ થઈ ગયા બાદ જમણા પગને ઘૂટણુથી વાળી તે પગની 

એડી શીવતી પર્‌ રાખા ડાબો] પગ સીધો રાખવો અતે પૂર્વવત બાકીની વિધિ સુજબ, 
ડાબા પગના ઘૂટયુતે સાધુ અડયુ . 


ર૨૪ ઉમેન્ન યોગદ્શંન 


ન્ન્્ન્ન્ક્ન ન્ન્ન્ન્ક્૦----:ઃ 


જાતુશિરાસન [બીજો પ્રકાર] 


ચિ.સ*રર; પુર્ણ સ-૪૪ * 
[પૃષ્ઠ સ, પર જુએ! ] 








ડબા પગતે ઘૂટણુથી વાળી જમણા પગની જાગતા ઉપરના ભાગ પર રાખો. 
જમણા પગને સામેતી બાજુ સીધો લાવી બ તે હાથની તર્જની અને અગૂરાથી 
જમણા પગતો અ ગૂમ પકડો. માથુ જમણા પગતા ઘૂંટણુને અડાડો, સાર પછી શ્વાસે- 
શ્રાસર્ચાશુ રાખો, આખે ઉધાડી અગર બધ રાખવી, પછી ધીમે ધીમે માથાને 
ઉચકીને સીધા ટટાર બેસે! 


સાર્પછી સીષો રાખેલો પગ વાળા અતે વાળેલો પગ સીધો રાખી બાની 
ક્યા ઉપર મ્ુજબજ કરવી. 


ક 
જીતુશિરાસન [ત્રીજો પ્રેકાર] 


ચિ, સ” ૨૩, પુણ ચિ. સ. ૪ષ 
[પૃદસખ્યા પ૩ જીએ) 


ડાળ પગતે મામેતી તરફ લબાવી, જમણા પગને ઘૂટણુથી વાળી #નતુમુળ અને 
ક'દ્થાત ઉપર્‌ રાખો. સીધા રાખેલા ડાબા પશન અગૂ!ને ડાબા દ્વાથતી 
આંગળીઓથી પકડો. જમણા ટાથતે પીઠ પાઠળી લઈ ૦૮૪ જમણા પગતા અ ગૂ,ાતે 
પડડેઇ તાર બાદ કપાળધી ડાબા પગત! છૂંટયુતો સ્પ કરવો, શ્રાસેઃશ્ામ ચાશુ 
શખવો, ધીમે ધીમે માથુ ઉચકી પૂર્ઝવત સીધા નેસ, ગઆ અન્વામ થયા બાદ «મજા 
પગને લળાવવો અતે ડાતા પગને વાળી ઉપર મુજબની સ્થિતિમાં રાખી *7મણા દ્વાયે 
જમણા પગતો અત્ર પકડવો અને ડાબો હાથ કમર પાછળથી વાળી ઢાભા દવાથને 
અગે પકડે, તાર પછી કપાળતે! સ્પ જમણૂ પગતઇ છૂંટખુતે કરશે. 


કમમ અડ ૨૨૫ 


ઇન જ૪૪મઈભઇપ૦ નજ ભજઈનમજીભભદ ઇજઝભ/જતમ્તતમ્તભ' 





ઈ્ૂૂ૪ૂૂ્ન્ૂૂૂૂૂૂિ્િૂ્ન્ન્ન્ન્નિન્નન 


વિરોષ સૂચના 


જે સ્રી ગુરયતુ પેટ ચરખીધી ભરાએનુ હય, કમર્‌ વળતી ન હોય, પચના 
માંધા પણુ જડ (અકડ) હોય તેઓનુ માથુ ઘૂટણુ પાસે પહેરી શકરો નદિ માથુ નીચે 
નમાવતા ઘૂટણુતો ભાગ ઉચકાય જવાની મ ભાવના રહે છે આથી તેઓ આ આસનને 
અધર્‌ માની, અભ્યામ પડતો મુકે છે, એટલુ # નહિ, પણુ પાચ છ દિવ સુધી પગ 
“મતે કમરના સાધાઓમાં વેનના થડાતે। પણુ સ ભવ છે આથીપણુ, આ આસન કરવુ 
ઘણા જણુ છોડી દે છે તેઓ માટે અયત્ત સુલભ અતે અતુફૂળ, વેધ્નાપણુ ઓછી 
હોય અતે અભ્યામ દરમ્યાન નિરાશાતી ભાવના ઉત્પન્ન ન થાય, દમેશા પ્રમતિના માર્ગ 
પર આગળ વધવાતો ઉત્માઢ રહે, તેવો સરળ અભ્યાસ નીચે આપ્યો છે 


પ્રથમ સીધા ખેસી, ડાખા પગને ઘૂટણુથી વાળી એની એડી, શિવની (અડકોય 
નીચે) પર્‌ રાખો, એડીધી ઘૂટણુ સુધીનો વળેલા પગતો ભાગ જમીતતે સ્પશતો જ 
રાખવો, તાર બાદ જમણા પગને ઘૂટણુથી સહેજ ઉપર તરક તાળવા એડી અને (જમણા 
પગતા) થાપા (બેસણુ) વશ્ચે લગભગ એક જુટવુ અતર રાખો પછી જમણા હાથની 
તની અને મધ્યમા આગળીઓથી જમણા પગના અ ગૂઠાને પકડીતે પગને અને તેટલો 
વાળવા પ્રયત્ન કરતા રહી જમીનને આખો પગ સ્પર્શતો કરવો ન્યાસુધી પગ આગળ 
જઈ શક અર્થાત સીધો થઈ રકે સાસુધી લઈ જઇ તે જગ્યા પર જ થોડો વખત રાખો 
પછી તે પગતે પાગા ખેચી (લાળવો) અતે આગળ લઈ જાએ [ પગ સીધો કરો ] 
આ પ્રમાણે વારવાર કરતા ર્હેનાથી સાધા, કમર્‌ અને પગના સાધા નરમ; ઢીલા અને 
શ્િથિય હળવા બનશે તેમજ માથુ પણુ 'વિના મુસ્કેલીએ ઘૂટણુ તરક વળવા લાગરો 
આ અભ્યામ પગને બદવતા રહીને વારવાર કરતા રહેવુ 


ચામાન્ય રીતે વ્યવહારયુક્ત ન્નતુશિરાસનનો જે પહેલો પ્રકાર બતાવવામા 
આવ્યો, તેજ નયે ઠેકાણુ શીખવવાર્મા આવે છે-- કરાય છે, અને કરાવવામાં આવે છે 
ખીન્ન અને ત્રીન્ન પ્રકારના ને જ્નનુસિરાસન છે, તે અભ્યાસ, શ્રમસાધ્ય છે!વાના કારણે 
પ્રઈ ઠેકાણે કરાવવાર્માં આવતો નથી સાધકે નીચે લપ્યા પ્રમાણેના સમયતે ષદેલા 
પ્રશારૂના ન્નનુશ્રાસનની જેમજ સમજવુ 


સ્૨૬ ઉમેશ મોગદ્કન 











સમય 


પહેલા ચાર દ્વિસ બે મિનીટ, પાંચથી દશ દ્વિસ ૩ મિનીટ, 3૧ થી ૨૦ દિવિસ 
સુધી૪ મિનીટ અને ૨૦ દ્વિસ ખાદ શક્તિ, લાભ અને ઉમર અતુસાર $ મિતીઠ 
સુધી વધારો [આ સમય બતે પગતે માટે જુદો જરો સમજવો ] કરી શકાય, 


* લાભ 


વીર્યના અનેક રોગો જેવા કે, વીયતુ,પાતળાપણુ, મૂત્રતી સાથે વીય તું' જવુ 
સ્વમ અવસ્થામાં વીય સ્ખલન, વીયતી નબળાઈ ને લીધે ચિષ્તેન્દરિયનું' અકાર્ણુ સતેજ 
ચવુ, અડકોપની દુબળતા, વગેરે અતેક રોગો સપૃણું રીતે દૂર યાય છે. યકત આંતરડાં 
મજબુત ખને છે, પાંસળીઓ મજભખુત બને છે, વીય કાય, અને મુત્રાશયમાં છતા અને 
શક્તિ આવે છે. પથરીના રોગીને પણુ આ આસન હિતકારી છે. અતિસાર પાંડુરોગ, 
અતે કૃમિરોગ આ આસનથી મટી જાય છે, દાંતના રોગીએ આ આસન કરતી વેળા 
ઉપર નીચેના જડબાં દબાવી રાખવા જેથી દાંતના મૂજામાં મજનૂતાઇ આવે છે, 
શીરમાં રહેલો વાયુ, મન્ન્ન-અસ્થિમાં રહેલો વાયુ બહાર નીકળી નય છે અતે આ 
આસનથી પક્ષધાતના રાગીઓને પણુ લાભ ચાય છે. ન્તતુશિરાસ્રતતો ખીજ્ને - અતે 
ત્રીન્ને પકાર બતાવવામાં આવ્યો છે, તે કરવાથી પણુ અનેક લાભો મળે છે, આ 
“આસનના અભ્યાસથી સ્ત્રીઓતા 'ગર્ભાશયના રોગો પણુ તાણુદ થાય છે, ગળુ સકાવુ, 
અતિ તૃષા લામવી ઈતાદિ વિકારો પુર્ણ રીતે મટી ન્તય છે. 


ક 
ગાસુખાસન [પૃષ્ઠભાગ] 


ચિ. સ. ૨છે જુ. ચિ. સ) ૪૬ 
[ પછ ક્રમાક પ૪ જુએ] 


કય્યે દ્ક્િળસય્સ ત ઈઇષાશ્યે નિગેઝકેલ્‌ા 
દૃશ્િનેડવે સપા સ્વ નોયુર્ય મોળુથ્ારલે? ॥ 


--મા.સન્‍ 


કથમ ખડ ર્સ્છ 


૦૪મા, ૧૦૧૪ ૧૮૧૦૧૮૫૪૯ 





ન્ન્-્- 


હુદૂત્રા પગને ઘૂટણુથી વાળા જમણા નિત્તત્ર નીચે મુકવો. જમણા પગને ડાબા પગ 

ઉપર્‌ લઈ જઈ ને ડાબા નિતબ નીચે રાખવો, પછી ચિ. સરર, પુર્ણ ચિ, સ. 

૪૪ માં ભતાવ્યા પ્રમાણે બતે દાયોતે પાછળ લઈ એક ખીન્નને પકડવા. જમણા 

હાથતે ઉપર્‌ ઉડાવી કોણીથી વાળી માથાતે સ્પર્શ કરે તેમ પીઠ તરક લઈ જાએ, ડાબા 

દ્રાથતે નીચેથી લઇ «ઈ કોણીથી વાળી જમણા હાથતે પકડો, શ્રાસોશ્ાસ ચાશું રાખો. 

માથાને તથા શરીરને સીધુ' ટટાર રાખો, આખો ખુશ્લી રાખો, છાતીને જુલાવી રાખો, 
પેટતા ભાગતે અદર થોડો સ કોચવે અને પગોમાં પણુ સાધારણુ ખે ચાણુ થવા રો, 





ગાસ્ુખાસન ( અગ્રભ્રાગ ) 


ચિ. સ રપ, પુણ્‌' ચિત્ર સ. ૪૭ 
[ પૃઇ સપ્યા પપ જાએ ] 
જનણ પગતે વાળી ડળા તિત બ નીચે રાખે!, યબા પગતે વાળ, જમણા પગ 
ઉપરથી લઈ જઈ જમણા નત બ નીચે રાખો, ડાબા દાથતે માથા તરદ લઈ જઈ” 


ક્રેણીથી વાળા અતે પીઠ તરફ લઈ જાઓ, જમણા હાતે કોણીથી વાળી નીચેથી પોઠ 
તર% લઈ જઈ ડાબા હાથના પ ન્નને પકડો, બાકીની ક્રિયા પહેલા પ્રકાર મુજબજ છે. 


સમય 


પાંચ દ્તિમ ૧ મિનીટ, ૬ યી ૧૦ ધ્વિસ દોહ મિનીટ, ૧૧ થી ૨૦ દ્વિસ ખે 
પિનીટ તાર બાદ શક્તિ, ઉ મર્‌ અને લાભ સુજ્બ પ મિનીટ સુધી સમય વધારવો, આ 
સમયે ઉપલા બને પ્રકાર માટે જુદો જદો છે. 


લાભ 


આ આસનના અભ્યાસથી બગલની માસયુક્ન ગાંઠ (કકવાર-કાખ બિલાડી) 
સારી થાય છે, પાસ રોગીઓ માટે આ આસન પરમ હિતકારી છે, પીઠના 


૨૨૮ ઉમેશ મોગધ્ણન 

ન પનઝઝટડનન્ઝન્ઝનઝ 
* દ્દૌપણુ આ આસનના અભ્યાસથી* મટી જાય છે, અસ્ચિ, થાક અતે તિબળતા 
દુર થાય છે. #ાધના ભાગ (યાપા ) મજખુત અતે સશકત બતે છે, પગની નસ 
નાડીમાં શક્તિ વધી ન્નય છે, પિત્ત, પ્રકોપથી જે બળતરા ઉત્પન્ન થાય છે વૈની 
શાંતિ માટે પણુ આ આસન અતત અતુકળ છે. 


કં 








વિપરીતકરણી ઉધ્વ' સર્વા'ગાસન [સ'પૃણું] 
ચિ* સ'. ૨૬, પૂર્ણ ચિત્ર સ. ૪૮ 
(પઇસજ્યા ૫૬ જાઓ] 


મીન પર ચત્તા સૂઈ ન્નએ. બને દાધોતે કમરતી પડખે સીધા રાખે!, ત્યાર 
બાદ બતે નસકોરાં દારા શ્ષાસ ફ્રેક્સાર્માં ભરીતે બ ને પગને એકી સાયે ધીમે 
ધીમે ઉપર્‌ ઉંચકતા ન્નએ, ન્યાં સંધી બતે પગ કમર સધી ઉચકાય નહિ તાં સુધી 
ખૂતતે હાથ વડે જમીનતો આધાર લેતા રહેવુ'. તયાર બાદ હાથોને કમરમાં લગાડી, હાધોના 
આધારથી પીઠના ભાગને ઉપર ઉચકો, પીઠનો ભાગ, કમરતો ભાગ, અતે પેટ જ્યારે 
સમરેખામાં ઉપરની તરફ રહે તો સમજવુ” કે વિપરીત કરણીનો અભ્યાસ યોગ્ય રીતે 
થઈ રયો છે, તે સમયે દઢીને કઠ કુષમાં લગાડી ૪ખવી જેઇએ. હાથોની કોણી- 
એતે બહુ દૂર પણુ ન રાખવી તેમ જ બહુ પાસે પણુ ન રાખવી, દહાયતા પન્ન અતે 
આગળીઓની મદદથી પીઠના ભાગને સમરેખામાં રાખવાનો પયતન કરવો; બતે પગોતે 
નેડેલા રાખવા, પગના પન્નએઓને ખેચીને ઉપર તરપ્ર સીધા ખેચાએલા રહે તેમ 
પ્રયન કવો, આંખોની દ્રછિ, સામે પગના અગ્ૂશ પર રાખવી. આ સમયે પગને હલાવવા 
ન નેઇએ. તેમજ ઘૂટણુધી વાળવા પણુ ન નેઇએ. જે રી-પુસ્ષોની આંખોની દ્રષ્ટિ 
ક્ષીણુ ( નબળી કમન્નેર ) હોય અતે ને લોકા પોતાની આંખની દ્રદિતે તેજસ્વી બના- 
વવા ઈચ્છતા હોય, તેમણે આ આસન કરતી વખતે અર્થાત આમન-સ્થિતિમાં તેમણે 
પેતાની દ્રટિ સ્થિર કરવી, આસનના અભ્યાસ વખતે, આંખોમાં પાણી આવે તો ધણુ 
આસન ચાકુ રાખવુ, ડરવું નહિ. પાણી આવે તો આંખો બધ રાખીતે આસન કરવુ. 
યોડ સમયે આંખોને બધ ઉઘાડ કરતા રહેનુ, તેમજ નીચે જયાવેલી ભાવના મતો" 


“--------------- 


પ્રથમ ખડ ૨૨૯ 








મન સણુ કરતા રહેવુ , “મારી આંખોની દ્રદિ દ્તિ પ્રતિદ્તિ સવે? બતતી ન્ય છે, 
આપખોની નમ નાડી સતેજ થતી «નય છે. મારી આખો ધણી જ સારી અને સપૂર્ણું 
રીતે ત દુરસ્ત છે. આ પછી પગ સીધા કરતાં «7 ;શ્રાસોશ્ાસ ચાકુ રાખવો, આ 
આમતનના પરિચીત અને પારંગત થયા બાદ દાયોની મદદ વિના ધણુ 'વિપરીતકરણી' 
આમનને અભ્યામ કર્‌ શકાય છે, વિપરીતકર્ણી આમન કરતી સમયે બને હાધોને 
થાપાની આમપામ સીધા ૬7 રાખવા. પમને ઉપર ઉચકતી વખતે અને નીચે લાવતી 
વખતે દ્વાચોનો આધાર લઈ શકાય છેં. 


શકાસ્પદ્ટ સ્થિતિ 


જેમતુ ચરીર વધારે પડતુ મ્યૂવ હોય, તેમના પગો આ આમન કરતી વેળા 
કમર્‌ સુધી# ઉચકાશે, આવાઓને પવતમુક્તામતતો અભ્યામ ચાકુ રાખવો, નથી 
પેઢની ર્થૂવતા ઓછી થરો. પગ અને કમરની શક્તિ વધતી જરો. વિપરીત કરણીના 
અજ્યામ માંટે તે આગત ગઢાયક થશે, આ આસતના અભ્ગાસ માટૅ, જે નિરાશા 
અને અપૂણું| ભાવનાઓ દરો તે આશા અતે નિશ્વમનીય ભાવતાઓમા પરિવર્તન થશે. 
સમય 


૬ ત્તિમ સુધી ૧ મિનીટ, ૭ થી ૧૨ લ્તિય ૨ મિનીટ, ૧૩ થી ૧૮ દ્વિસ ૩ 
મિનીટ, ૧૯ થી ૨ર ધ્વિમ ૪ મિતીટ, યારબાદ ઉમર, શક્તિ અને લાભ અતુસાર 
અભ્યાસ પાચ મિનીટ સુધી વધારવો, 


લાભ 


આખો અને મગજતી શક્તિ વધે છે, આખોની દ્રછિ તીવ્ર થાય છે, પગતે। સોન્ને 
મટૅછે, પ્રારભિક હાથીપગોનોા સોજ્તે અતે રોગ મટે છે, કણુ મણિ (ક ઠમાળ) ના 
સેગથી છુટકારો મળે છે, ગળાનો અવાજ મધુર અને સરિવિ। બતે છે. રક્ત વિકાર 
જન્ય રોગો જેવાકે ગુમડા, ખીવ, ખરજવું, વગેરે હમેશના માટે પીગ છોડી દે છે, 
શરીર્‌ સૌન્દ્યયુકત, આકર્ષક, સ્કૃર્તિંકુ અને સરાક્ત બને છે, મેધા શક્તિ વધે છે અને 
મર્વાંગ સુડોળ અને સુદઢ થાય છે. ઇંદ્રિયો તેજસ્વી અને સામાથ્યવાન નને છે. આ 
ઉપરાંત બીન્ન ઘણા રોગો પણુ મટી ન્નય છે. ચરીર્મા રહેલા ચક્ો-મૂથાધાર ચક, 
સ્વાધિષ્ઠાત ચક, મસિપુર ચક, વિરાધ્ધ ચક, હમેચા નનમત રહે છે મન 
ગષુક્ષ રહે છે. ખુપ્ધિની જડતા મટે છે. અર્થાત આ આસતને- તમામ આ પુરૂષો, 


૨૩૦ જ ઉમેજ યેગદ્જૈત 
૦ ₹'"જ જઈ.” જભા જમજિભ#*જ”જજતગત જનમ ભભઈ. 
અખાલ વૃધ્ધને માટે પૂર્ણું રીતે લાભપ્રદ અતે થઈ શકે તેવુ' છે, કુડલિતી ચંકત 
«્તમત ફરવા અનેક મુદ્દાઓમાં વિપરીત કરણી મુદ્રાનો પણુ સમાવેશ અતે અભ્યાસ 
કર્વાર્મા આવે છે, આટલી મ્રેષ્ડતાને લીપેજ આ આસનનો આધાર લેવો પડે છે. 








કકક 


પજ્માસન (વિપરીતકરણી અવસ્થામાં) 


ચિ.સ'. રછ પુર્ણ સ. ૪૯ 
[પૂછ સખ્યા પછ જુએ] 


ચિત્ર સખ્યા ૨૬ (પૂણુ ચિ,સ.૪૮) માં બતાન્યા પ્રમાણે પહેલાં 
વિપરીતકરણી કરે. ભારબાદ બતે પગોતે બતે જગો પર ચદાવી પદ્માસત 
લગાવો. આંખો ખુલ્લી રાખવી, અતે પીઠ ઉપર છાયેતો ટેકો લેવો; 
નહિ તો પડી જવાનો સંભવ રછે. અભ્યામ પ્રારભિક અવસ્યા પર્‌ પહેચી 
ગમા પછી, દાધોની મદદ લીધા વિતા પણુ આ આસત વિપરીતકરણી અવસ્થામાં 
રહીને (પહ્માસન) કરી શકાય છે. શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા ચાલુ રાખવી, શરીર્તે જરાષણુ 
હાલવા રેવુ' નહિ, ધંદીને કઢ કુપમાં લગાડવી (્નલધેર બધ કરતે. ઘૂટશેઃ સીધા 
રાખવાં પ્રયાસ કરવા, તેમ# કમતા ભાગ બિલકુલ સીધો રાખવા પયતન કરવો, 
વળવા દેવો ત જેઇએ. 


સસય 


આઠ દ્વિસ સધી ૧ મિનીટ, ૯ થી ૧૬ દ્વિસ સુધી ૨ મિનીટ, સાર બાદ 
ઉમર, શકિત અને લાભાતુસાર પ મિનીટ સુધી સમય વધારવે।, 


લાભ 


ણુ સાંભળનારાઓ (બધિર) અને બહેરાઓ માટે આ આસત ખખજ લાશ 
દામ» છે, કાનોના ક્રિયાતતુની શ્રિયિલતા દૂર થઈને કાનોતી શવણુજક્તિ કયે છે. 


મધમ ખડ ર્ટ૧ 


₹ જ ભઝમઝ##૧૦૫#૯ભન૦ 





ભન: 


કાનોમાથી ને દુ્ગંધયુક્ત પદાર્થ નીકળે છે, તે બધ થઈ જાય છે, કાનમાં યતી 
વેલ્ના શાંત યાય છે. ખભામાં થતી વેદના પણુ મટે છે, ગળાની નસો મજબૂત થાય 
છે, 1અડકોશ અને રિક્તેન્દ્રિયની કમન્તેરી દૂર થાય છે, નિતબતો ભાગ જે અધિક 
સ્થૂલ હય છે, તે સ્યુલતા, આ આમતના ન્બભ્યામી કમી થાય છે, 





2% 


વિપરોતકરણુા। અવસ્થામાં$- 


પવ્યાસન (ખોજે પ્રકાર) 


ચિ, સ ર૮, પૂર્ણ ચિ. સ. પ૦ 
[ પૃષ્ઠસ'પ્યા ૫૮ જીઓ ] 


શિકત્રસખ્યા૨૬ ; (પઠ સપ્યા ૪૭) ભા બતાવ્યા પ્રમાણે કર્યા પછી, ખને 
પગના ઘૂટશે।ને માથાતા આગળના ભાચ નજીક લાવવાને પ્રયાસ કરવો અને 
અતે યયાર્સભવ, બને ઘૂટણે।ને માયાની આજૂબાનૂ જમીન પર્‌ સ્પર્શ થાય તેમ 
કરવુ બતે ઘૂટણુ।થી નને એકી સાથે જમીનનો સ્પર્શ ન ચાય તો. પહેલા જમણા 
ઘૂટણુથી જમીનને સ્પર્શ કરવો અતે પછી ડાબા ઘૂટણુથી આવા સમયે, કદાચ કોઈ 
ઘૂટણુતે જમીનને સ્પર્શ ન યાય તો પણુ કાંઈ કર્‌ નહી; આટવાથી પણુ લાભ અવશ્ય 
ચરે, આ સમયે આખો ખુલ્લી યા બધે રાખી શકાય છે.શ્વાસ-પ્રશ્નાસની ગતિ મ ૬ પડી 
જરે, પેટના નીચેના ભાગ પર્‌ વધુ દભાણુ ર્હેરો. આ સમયે ફેક્સા પર્‌ પણુ ઉત્તમ 
ભાવ પડશે, 


સમય 
« ધિસ સધી અધી મિનીટ. છ થી ૧૬ ધ્વિસ સુધી ૪૫ સેકન્ડ (પાણી મિનીટ), 


ભાર્પછી, ઉમર, રાક્તિ અતે લાજ અતુસાર ર થી ૩ મિનીટ સધી અશ્યાસ 
વધારી શકાય છે. 


ર૩૨ ઉમેશ મોગદ્શન 
“પન્ના ૧૧. ૧૦૫૦૦ત૫ ૦૧૦૧૦૧૩ 
લાભ 


આ આસનથી ચિત્ર સખ્યા ૨૬ (પૂણુ, સ'. ૪૮) નાસવ લાભો! તો મળે જ છે. 
આ ઉપરાંતતા લાભમાં, શરીરની વધુ પડતી સ્યૂલતા એછી યાય છે, વાળનું ખળી 
પડનુ' અટક છે, વાળ મજબુત બતે છે, માથાની તાલ ( વાળ ન હવા) દૂર થાય છે. 
હાથોમાં નવી જ શક્તિતો સ'ચાર્‌ થાય છે. હધ્યવિકાર અતે હાઈ” બ્લડપ્રેશરના રોગી 
આ આસતનો અભ્યાસ કરે નડી. અ આસનથી આને પ્રદર રઢ મટે છે. ગર્ભાશય 


ગ્રક્તિયાળી બતે છે. 
જમતી શક્તિ વયે છે, અતે ન્હિવા-રગ, તોતડાપણુ; છબનું' વારવાર શેકાઈ 
જવુ”-વગેરે દૂર યાય છે. ગળાની પાછળતેો, ઉપર્તો અતે માથાની નીચેનો ભાગ સુદ# 


ચાય છે. મુખ-મ'ઠળ પરું એજસની અભિરધ્ધિ થાય છે. શરીરમાં રસ, રકત, માંસ, 
સજન, મેઇ અસ્થિ, વીર્ય, ઓજસ (એવું રસ) આદિ સમધાતુ સમપરિમાણુમાં 


મતઘ્ષિત રહે છે. 


કા 
નોકાસન [પહેલો પ્રકાર ] 


શિ. સ". રહ ચુર્ણ સ“, પર 
[પૃષ્ઠ સખ્યા પહ નૂ ] 


સુટ બળ પર જમીત પર્‌ સૂઈ કળતર, બતે દાયોતે કમર પર, મુકી વાળી રાખો 

' * બતે નસમનેરાથી શ્રાસ ફ્રેશ્ચામાં ભરે, યાર પછી, માથુ' અતે છાતીનો ભાગ 
જમીતયી ઉશ્વા લો અતે શરીરના અન્ય ભાગોતે આ પ્રમાણે ઉપરતી તરક તાણી 
સખ્વઇ જેથી થરીરતો સમગ ભાર પેટ પર આવે. 


ર દ 


ઠં હ કુ 


મપ્રમ ખડ ૨૩૩ 


૪૯૪૫૭૦? ₹૨૪૯૫૮૦ભ૯૭,૪૫૪૧૮૧૦૪મ નન «૧૮૧૪ જ#નનભ્ઝભ્જ#નઇ”૪તયુ/જ, 


નોકાસન (ખીજે પ્રકાર) 


ચિ.સઢ૦; પૂણ ચિ. સ*પર (પૃષ્ઠ સખ્યા ૬૦ જીઓ ) 





એૈષમ્ન પ્રકારમાં બતાવ્યા પ્રમાણેની વિધિ કર્યા પછી, તુરત જ સમમ શરીરને 
બીજા પ્રકારમાં [બતાત્યા પ્રમાણે ઠાબી તરફ લઈ જવુ”. આ સમયે પગ, છાતી, 
પેટ, માધુ વગેરે અગ જમીનને અડકર્વા ન જેઈએ. માત્ર ઘૂટણોથી માંડી મુઠ્ઠી વાળેલા 
ઠય સુધીતો ભાગ જમીનનો સ્પર્શ કરે તે ધ્યાન રાખવુ . 


છ 
નોકાસન (ત્રીજે પ્રકાર) 


ચિ.સ.૩૬૨, પૂર્ણ ચિ,સ. ૫૩ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૬૧ જુએ ] 


ચિત્ર સપ્યા ૩૦ ( પુર્ણ સ. પર્‌ ) માં નિદિષ્ટ સ્થિતિ પર્‌ પહોંચ્યા પછી, 
તરત જ પેટના આધાર પર, અથવા પગ, છાતી અને માથાતા ભાગતે જમીન પર્‌ 
સ્પર્શ કરાવ્યા વિના સમસત શરીરતે જમણી તર% લઈ નનવ, આ ત્રણે ચિત્રો અતુસાર, 
ત્રણુ જુદી જુદી સ્થિતિઓમાં નોકાસનતો અભ્યામ કરવાથી જ સ પૃણું અભ્યાસ મતાય 
અને આજ લાભપ્રદ છે. 


વિશેષ સુચન 


આ આમતનના અભ્યાસ સમયે શ્રામતે દ્વેક્સામાં ભરી લેવો જઇએ. અગર તેમ 
ન ખતી શકે તો, શ્રાસતે બાર્‌ કાઢી શકાશે, હાથોતે કમરની આસપાસ ન રાખતાં, 
ભાંથી ઉઠાવી, માયાની આજુબાજુ તાણીને રાખવા. આ સમયે, બ ને હાથ ઉપરની 
તરક ખેચાયેવા રહે તે ખાસ ન્ેવુ , એક તરકથી બીજી તરક ફરતી વખતે, જે તરક 
કરતા હો, તે તરપૂના હાથની કાણીતે બીન્તે હાય સ્પર્શ કરી શકે, શ્વાસ ન્યાં સધી 
શેકી શકાય ત્યાં સુધી રેકી રાખવો અને ક્રિયા કરવી. 

સમય કં 
છ દ્વિમ સુધી એક મિનીટ, સાતથી બાર દ્વિસ સધી ૧॥ મિનીટ, તેરથી 


ત્રીસ દ્વિમ સુધી ર મિનીટ, ત્માસ્બાદ ઉમર, શક્તિ અતે લાભ અનુમાર્‌ ૩ મિનીટ 
ટ 


૨૩૪ હમેશ મોગદ્શન 
“૦ ઈ ભઇ (જાઈ #૦#/ભ# ભપ૪૧૪"૫/૧/#જ ઇજ? ભર#'ા ઇજ ભાઈ જા ("જજ ઇ"જ/ ઇળ ૪? ૧#૫./૭જ#ભા# ૪૦૦-૧૪૫૪ જઈ" 
સુધી એકીસાથ કરતા રહેવું'. જેકે એવે કઈ ખાસ તિયમ નથી; વચમાં, થોડે આરામ 
લઈ પુનઃ આ આસન કરી શકાય, 

લાભ 


ભૂખ ઉઘડે છે, અપાતવાયુના વિકાસ શમાં જાય છે, હિચકીતા રોગી માર્ટે આ 
આસન હતકર છે. જે નાભિચક પોતાના સ્થાનથી ખસી ગયુ હોય, તો તે પણુ, આ 
આસત કરવાથી, યયાસ્થાન સ્થિત થાય છે, તિરર્યક બધાયેલે અપાતવાયું છૂટી «ય છે. 
પિત્તાસય-કાશ, કલેન્ન, યકત, નાનાં આંતરડાં, મોઢાં આંતરડાંતી કરીઆદ દૂર થાય છે. 
દમ, કક, અને રારદીના રોગીઓ માટૅ પણુ આ આસન હિતકારી છે, ભગ'દરના રોગીઓ 
પૃણુ આ આસનથી આરામ અતુભવે છે. છાતી પર્‌ તેતે! સારો ધભાવ છે, પેટની 
વધારતી ચરબી ઉતરી ન્તય છે. આ આસનનો ધમસ્થાતોમાં પણુ ઉપયોગ થાય છે; 
એટલે કે શારિરીક બિમારી યા કષ્ટ આવી પડે તારે શ્રધ્ધાસપન્ત ધર્માવલમ્બી સ્ત્રી 
પુરૂષોને કોઈ મ દિર્ના મહન્ત તર્કથી આદેશ મને છે કે હે ભક્તપવર ! તારૂ પોતાનુ 
દુઃખ દૂર કરવા, માત્ર ચડી પહેરીને અતે બતે હાથોતે માથાની ઉપર તરફ રાખીને 
મદિર્‌ની ચારેતરપ્ર ૩ ચી પ વાર્‌ અથવા અધિક પ્રદક્ષિણા કર, આવા સમયે ભકતરાજને 
સૂધળા ક્રિયાઓ કરવી પડે છે; જે આ આસનમાં બતાવવામાં આવી છે. તષ્ાવત માત્ર 
એટલે * કે ભકતતે ગેદ્ની માફ્ક ચારેતરફ ઘુ'મવુ' પડતુ નથી; પરછુ શરીરતો 
આગળના અતે આજીમ્યાજુના ભાગ જકુ'માવવા પડે છે, અગર ને કમરમાં મજબૂતાઈ 
હાય, તો શરીરને ગોળાકાર ધુમાવી શકાય. મ દિરતુ આ અનુષ્ઠાન પણુ રારીરને સશકત 
ખનાવવા, મન નિરોધ અને આત્મકલ્યાણુ માટે બતાવવામાં આવ્યુ છે, બતાવવાની રીત 
જુદી છે, વાયુરાગીઓ માટે પણુ આ આસન સુદર કામ આપે છે. 





અધ સત્સ્ચેન્દ્રાસન (પહેલે અપણું પ્રકાર) 
ચિ. સ, ૩ર પણ ચિ, સ. પ૪ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૬ર જુએ ] 


જણ પગને સી સામી તરફ ફેલાવીને બેસે, ડાબા પગને હીંગયુથી વાળાને 
) જમણા પગતા ઢીગણુની «મણી તરક રાખે, ડાળા પગના તળીયાથી જમીનનો સ્પર્શ 
/ કરવો, જમણુદ પગના તળીયાતે સીધુ' રાખવાનો પયાસ કરવો. જમણા દાયની 


મથમ ખડ ૨૩૫ 


૧/૧૦૫-૧૯૧૮૦૧/%૦-*૦"૧--૧/૧૦૧,/ જજ (5). 
બૂગવમાં ડાયા પગતો ઢીચગુ મુછી, જમણુઃ હાથથી ડાયા પગતે પ જે પકડી રાખો 
ડામા હાથને પીડની પાછી લઈ જઈ; કમર્‌ પર્‌ રાખતે! શ્વાસેશ્વામ માનુ રાખો 
છાતી બતે તેઢની જુવાવડી -વિકમિત કરવી શરીરતા કોધ્પિણુ અગને ઢીતુ ત રાખો 
માયાના ભાગતે ડામી તરક ફેરડી, હડપચીતે ખભા પર રાખો આખો ખુથ્ધી રાખડી 
જમણાં પગના ઢી ચણુને જમીનથી ઉપર્‌ ઉચો યના ન દેજ્ઞો ધીમે ધીમે પેટના ભાગતે 
ડાયા પગતી જાગ (સાથળ ) થી દબાવી રાખવાનો પ્રયતન કરો 


ક 


અધ'મત્સ્ચેન્દ્રાસન (પહેલે! સ'પૂણું પ્રકાર) 
ચિ સ.૩૩ પૂણ સ પષષ [પૃષ્ઠસપ્યા ૬૩ જુએ ] 


ડીમ પમ સીધો સામે વ બાડીને બેસવુ પછી જમણા પગતે ઢી ચણુથી વાળોતે 

ડાયા પગના ઢી ચણુની ડાબી તર્‌ સ્થાપિત કરા જમણા પગના તળીયાથી 

જમીનને સ્પર્શ કરો, ડાયા પમનતા તળીઆતે સીધુ રાખવાને! પ્રયાસ કરવો! ડાબા 
હાથતી બગવમાં જમણા પગતો ઢી ચણુ ગોડવી, ડાયા હાયથી જમણા પગના પ ન્નને 
પકડી રાખો જમણ! હાયને પીચ્ની પાછળ લઈ જઈ કમર પર્‌ રાખો શ્વાસોશ્વામ 
ચાનુ રાખવો] છાતીતે બતે તેટગી ડિકસીત ફેલાવી રાખની શરીરતુ કોઈપેણુ અગ 
હીતુ ન શખવુ માથાના ભાગતે નમણી તરક ફેરવી, હડપચીતે ખભા પર્‌ રાખવી 
ડાયા પગતો ઢી ચણુ જમીનથી ઉચા ન થાય તે નેત ધીમે ધીમે, પેઢતા ભાગતે 
જમણા પગની ન્ન ગથી દબાવી રાખવાનો પયાસ કરવો! ઉપર્‌ જણાવેવા બ તે પ્રેકારા 

કર્યાં પછી જ અર્ધ મસ્યેન્દ્રામનતો અભ્યામ પૂરો થયો મનાય 


સ્ટ્ષ્મ્ય્‌ 


ચાર દિવિમ સુધી એક મિની* પાચથી ન4 દ્વિસ સુધી દોટ મિનીટ દમથી 
સે લ્તિમ સુધી ખે મિનીટ તાર્બાટ ઉમર, શમ્તિ અતે લાભ અનુમાર પાવ 
મિનીટ સુધી અભ્યામ વધારી શકાય 


૨૩૪ ઉમેશ યોગદશનત 
“૪૧૪૧૮૪ ઇ_૫# જઈ જ#જઈ ભમ ઇજ” ૧. "૪ ભજઈ'જામનભઈ” જાજા ભમ ઇ'પ#૧ત-જ/ઝિજ. 7"/"૪”ા૯૧.#૫૭” 3/૪૪ ભત «ઇજાના જિ 
સુધી એકીમાથ કરતા રહેવુ'. જેકે એવો કાંઈ ખાસ નિયમ નથી; વચમાં, મોડો આરામ 
લઈ પુતઃ આ આસન કરી શકાય, 

લાભ 


ભૂખ ઉઘડે છે. અપાતવાયુતા વિકારો શમી નય છે, હિચકીના રોગી માટે આ 
આસન હતકર છે, ભને નાનિચક પોતાના સ્થાનથી ખસી ગયુ" હોય, તો તે પણુ, આ 
આસન કરવાથી, યથાસ્થાન સ્થિત થાય છે. તિરયંક બધાયેલો અપાતવાયુ છૂટી જાય છે, 
પિત્તાસય-કોચ, કલેન્ન, યકત, તાતાં આંતરડાં, મોટાં આંતરડાંતી ફરીઆદ ટૂર થાય છે. 
દમ, કફ, અને શર્દીતા રોગીઓ માટૅ પણુ આ આસન હિતકારી છે, ભગ દરના રોગીએ 
પણુ આ આસતથી આરામ અતુભવે છે, છાતી પર તેતો સારો પ્રભાવ છે, પેટની 
વધારતી ચરબી ઉતરી ન્ય છે. આ આસનતો ધમ'સ્યાતોમાં પણુ ઉપયોગ ચાય છે, 
એટલે કે ચારિરીક બિમારી યા કષ્ટ આવી પડે તયારે શ્રધાસપન્ન ધર્માવલમ્બી સી 
પુરૂષોને કાઈ મ દિરના મહન્ત તરફથી આદેશ મને છે કે હે ભક્તપવર્‌ | તારૂ પોતાનુ 
દુઃખ દૂર કરવા, માત્ર ચડી પહેરીતે અને બને હાથોને માથાની ઉપર તરક રાખીને 
સદિર્ની ચારેતરદ્ ૩ થી પ વાર્‌ અથવા અધિક પ્રદક્ષિણા કર, આવા સમયે ભકતરાજને 
સધળા ક્યાઓ કરવી પડે છે; ને આ આસનમાં બતાવવામાં આવી છે, તક્ાવત માત 
એટલે ન૪ કે ભકતને ગેદની માકક ચારોતરક ધુ'મવુ' પડતુ” નથીં; પરતુ શરીરનો 
આગળનો અતે આજીબાજાના બામ જ ધુ'માવવા પડે છે, અગર નને કમરમાં મજબૂતાઈ 
હય; તો શરીરતે ગોળાકાર ઘુમાવી શકાય, મ દિર્વુ આ અનુષ્ઠાન પણુ શરીરને સશકત 
ખતાવવઇ સન નિરોધ અને આત્મકલ્યાણ સાટે બતાવવામાં આન્યુ છે, બતાવવાની રીત 
જુદી છે, વાયુરાગીએ માટે પણુ આ આસન સુદર કામ આપે છે. 





અધ સત્સ્ચેન્દ્રાસન (પહેલે! અપણ પ્રકાર» 
ચિ.સ. ૩૨ પૂર્ણા ચિ, સ. ષટ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૬ર જીએ ] 


જ સણા પગને સી સામી તરક્‌ ફેલાવીને બેસો, ડાખા પગને હીંચણુથી વાળાને 
જમણા પગતા ઢી'ચણુની જમણી તરક રાખે, ડાબા પગતા તળીયાથી જમીનનો સ્પર્શ 
કરવો, જમણા પગતા તળીયાતે સીધુ" રાખવાતેો પ્રયાસ કરવો, જમણા હાથની 


ભગવમા ડાયા પગને ઢી ચણુ મુષી, જમણા હાથથી ડાયા પગતે પ જેને પકડી રાખો 

ડામાં હથતે પીડની પાછળ લઈ જત, કમર પર રાખને શ્વાસોશ્વામ ચાનું રાખો 

છાતી ખતે તેટની જુવાવની -વિકમિત કરવી શરીરના કોધપિણુ અગને ઢીનુ ન રાખે 
માથાના ભાગને ડામી તરક ફ્રેરરી, હડપચીતે ખમા પર રાખો આંખે ખુન્તી રાખવી 
જમણાં પગના ટીચશુતે જમીનથી ઉપર ઉચો થના ન દેજ્ઞો ધીમે ધીમે પેટના ભાગને 
ડામા પગની ન્તગ (ચાય ) થી દબાવી રાખવાનો પયતન કરો 
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અધ'મત્સ્ચેન્દ્રાસન (પહેલે! સપૂણું પ્રકાર) 
ચિ સ.૩૩ પૂણ સ પષ [પૃષ્ઠ સપ્યા ૬૩ જીઓ ] 


ડુબે! પગ સીધો સામે વબાડીને બેસવુ પછી જમણા પગને ઢી ચણુથી વાળાને 

ડામ પગના ઢી ચણુની ડાખી તરક્‌ સ્થાપિત કરો જમણા પગના તળીયાથી 

જમીનને સ્પર્શ, કરો, ડાયા પગના તળીઆને સીગુ રાખનાતે પ્રયાસ કરવો ડાબા 
હાથની ખગવમાં «મણા પગને ઢી ચણુ ગોઠવી, ડાયા હાથથી જમણા પગના પ નને 
પમ્ડી રાખો જમણા હાથને પીઠની પ૭ 1 લઈ જઈ કમર પર રાખો શ્વાસોશ્વામ 
ચાનું રખવે। છાતીને બતે તેટલી વિકસીત ફેલાવી રાખની શરીરતુ કોઈપેણુ અગ 
હીનુ ન રાખવુ માથાના ભાગતે જમણી તરક ફ્રેરવી, ડુડપચીતે ખભા પર્‌ રાખવી 
ડામાં પગતો ઢી ચણુ જમીનથી ઉચા ન યાય તે ન્તેડ્રુ ધીમે ધીમે, પેટના ભાગતે 
જમણા પગની ન્ન ગથી દમાવી રાખવાનો પ્રયાસ કરવો ઉપર જણાવેવા બ તે ધકાર 

કર્યા પછી જ અર્ધમસ્યે દ્રાસતતો! અભ્યામ પૂરો ચયો મનાય 


સમય 


ચાર દ્વિમ સુધી એક મિતીઃ* પાચથી ન] દ્વિસ સુધી દાઢ મિનીટ દગથા 
સે લ્તિમ સુધી ખે સિતીટ તારબાદ ઉમર, શક્તિ અતે લાભ અનતુમાર પાચ 
મિનીટ સુધી અભ્યામ વધારી રાકાય 


ઉમેશ યોગદ્શન 


ર્ટદ 
ન્ન્સકનનન્નનત# 


દિઉલારાણરાટદરરરઉટરાઉરાદોર(ઉઉ હાહા ઉારરાંરઉે 6-૮. -0.0:4.-6.0:4.-6:42 
લાભ 

ને? કારણુથી લોકાતે પેશાબમાં બળતરા થાય છે અતે શરીરતો ખેદ વધી ગયે 

હોય છે; એવી સ્થિતિ પર્‌ પહેચેલ પ્રમેઢ શાગતે જળવતી પ્રમેઠ કહે છે. અને પીઠ મા 

પેટમાં થતી ભુળા રંગની ગ્રથીને પિડકા કહે છે, આ પ્રકારનાં અતેક લક્ષણે! ધરાવતો 

પ્રમેઠ રોગ પણુ આમતના અભ્યામથી નણ થાય છે, આ ઉપરાંત, આ આમનના 

અભ્યાસની સાથે-સાથે અનિવાર્ય રૂપે પ્રાકૃતિક તિયમાનુમાર પથ્ય રૂપે આઠારમાં પણુ 

વેડ ફેરફાર કરજો પડે, અતે જૂના સૂય - કિરણુ ચિકિત્સા વગેરે અન્ય ઉપચારોના 
સહયોગતી જરૂર આવશ્યક છે. આ ઉપરાંત પણુ ધણા! લાભ આ આસનથી થાય છે, 


ના 


અર્ધસત્સ્ચેન્દ્રાસન [બીજો પડાર અપૂર્ણ] 
ચિ.સ.૩૪પુણ સ.પદ ( પૃષ્ઠ સખ્ય ૬૪ જાઓ ) 


જમણા પગને ઢીચણૂથી વાળાને તેતી એડીતે સિવતી (અડકોશ અતે 
મલદ્ારની વશ્ચે ) - સ્થાત પર સ્થાપિત કસે, ડાળા પગને જમણા પગના ઠી ચણુની 
જમણી તરદ રાખે, ડાબા પગના તળીયાથી ભુમિતો સ્પર્થ કરો, જમણા હાથની 
ખૃગવસાં ડાયા ષગતો ઠીચણુ ગોઠવો, ડાબા પગતા પજતે જમણા હાથથી પકડી 
રાખા, ડાળા હાથતે પીઠની પાછળ લ «0 કમર પર રાખો, માથાતે ડાખી તર્ક 
દેરવી હડપચીતે ખભા પર રાખે આખે ખુધી દાખવી, શ્રાસોશ્રાસ ચાવુ' રાખવો, 
શરીરને ખેચાયેનું' રાખવુ . છાતીને આગગની તરફ ફૂલાવવાને! પ્રયાસ કરવે!, ડાળ 
પગની જગથી પેટને દબાવવાનો પ્રમત્ત કરવો. 
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અધસત્સ્ચેન્દ્રાસન (આજે પ્રકાર સપણું) 
ચિ. સ.૩ષ. પૂણ સ,પછ (પૃષ્ઠ સખ્યા ૬૫ જુઓ ) 





ડાખા પગને હી ચણુથી વાળીને તેની એડીતે મિવની સ્યાન પર રાખે, જમણા 
પગને ડાબા પગતા ઢી ચણુતી ડાબી તરફ રાખો, જમણા પગના તળીયાથી જમીતતો 


પ્રયમ ખ'ડ ર્‌ડણ 


_*૯૫૯૧/૫૪૫૦૫૦૫૭ ૦૧૦૫૭૭૭: 








6038028081648 805 





૪ ૦૧૦ 


સ્પર્શ કરો, ડામા હાથની બગવમા જમણા પગને ઢી ચણુ ગોઠવો, જમણા પગતે। પ નને 
ડાબા હાયથી પકડી રાખો. જમણા હાપ્રતે પીઠ પાછળ લઈ જઈ કમર પર્‌ રાખો, 
માથાતે જમણી તરફ ફેરવી ઠડપચીતે ખભા પર રાખે! આખો! ખુલી રાખડી, શ્રાસે 
શ્રામ ચાનું રાખવો, શરીરતે ખેચાયેનુ રાખવુ . છાતીને આગળ તર્‌ 'ફૂવાયેવ 
રાખવાને પ્રયાય કરવો, પેટના ભાગતે જમણા પગની ન્ન ગથી દબાવવાતો પ્રયત્ન કરવો 


સમય 


પ ધ્તિસ સુધી ૧ મિતીટ. ૬ થી ૧૦ ધ્વિસ ૧॥ મિનીટ ૧૧ ચી ૨૦ દિવસ સુધી 
૨ મિતીટ, ત્યારપછી, ઉ મર, શક્તિ અતે લાભ અતુસાર પ મિતીટ યા તેથી પણુ વધુ 
મમય માટે આસન કરી શકાય છે, 


લાભ 


અર્ધમહ્યેન્દ્રાસનના પહેલા પ્રકારમાં બતાવેલા સધા લાભ આ આસનથી મળે 
છે, તદઉપરાત, ક્ષતોદર, એટવે કે આઠારની સાથે કણુ, કાટા આદિ પેટમા જવાથી ક્ષત 
(ધાવ) થાય છે અને આથી અ દરતી ચામડી છોવાય છે આના પરિણામે, પાણીના નેવે 
તરલ પદાય'તો કાઈક સ્ત્રાવ થાય છે આ પદાર્થ મવદદાર્થી નીકળે છે, કોઈ વખત, 
વધુ પડતા ભોજતયી પણુ આ રોગ થનાની સ ભાવના છે પરિણામે નાભિતી નીચેનો 
ભાગ છુવી જય છે. અતે સોય ભોકાય તેતુ દર્દ ચાય છે. આ રોગના નિવારણ માંટે આ 
આસન અતિ લાભદાયક છે જવોદરના રોગીએ પણુ આ આસનથી લાભ મે”વે છે, 





સુણુ મત્સ્ચેન્દ્રાસન [ડાબા અ'ગનેો અભ્યાસ] 


ચિત્ર સ“ખ્યા ૩૬ પૃણ સ'ખ્યા ષ૮ [ પછ સખ્યા ૬૬ જાએ ]* 


ઘાનોચૂરાર્ષિત ય્ક્સવારં ઝોને યેટિવિરિતિ વાતપાવમ્‌ ! 
વ્રણ વિષ્ટત્વસ્સિસલામ- બીતસ્સ્વનાયોારિસતાલને સ્વાય્‌ | 


ઘેર્ડ સઠિતા ૨ ૩૮ 


ઉજ્મયા પગતે ઢીંચણુથી વાળીને, તેજ પગતી એડીને ડાબા પગની જાનુમૂલ 
પર્‌ મુકો.આ અવસ્યાર્માં પગની એડી નાભિના નીચેના ભાગ પર રહેવી ન્તેઇએ 


ર૩૮ ઉમેશ યોગદાન 


ઇજઇજઝપક૧#૪૫ન#૮##૪"૦ 








ડાળા પગને જમણા પગતા ઢીંચણુની જમણી તરફ રાખવો, પગતુ તળીયુ 
જમીન પર્‌ સ્પર્શ કરે તેમ રાખવુ. જમણી બગવમાં ડાળા પગના ટીંચણુતે 
ગોઠવીતે જમણા હામથી ડાગા પગતા પ નનતે પકડી રાખે, ડાયા હાથને પીઠની પાછળ 
લઈ કમર્‌ પર્‌ રાખો અને સભવિત હોય તો જમણા પગતે પકડી રાખો શ્ચાસોશ્રામ 
ચાનું રાખવો હડપચીતે ડાબી તરફના ખભા પર રાખવી, આખે! ખુશ્લી રાખવી, સમમ્ર 
શરીરતે ખેચાયેનુ રાખવુ . શરીરતી ઠલત ચવતતી ક્યા બતે તેટલી ઓછી કરવી, 
આ પ્રમાણે પૂણુ મહ્યેન્દ્રાયન ડાબા અ ગનો અભ્યાય પુરો થયો. 





ક 


પુણુસત્સ્ચેન્દ્રાસન (#«મણ્‌ા। અંગના અશ્યાસ) 
ચિત્ર સ.૩૭, પૂણ સ. ષહ ( પૃષ્ઠ સખ્યા દહ જાઓ 2 


ડાબા પગને ઢીચણુ્‌થી વાળીતે તેજ પગની એડીતે ”મણા પગની ન્તતુમૂલ 
પર્‌ મુકા આ અવસ્થામા પગની એડી નાભિના નીચેતા ભાગ પર્‌ હોવી જઇએ 
જમણા પગતે ડાબા પગના ઢીંચણુની ડાબી તરક રાખવો, પગતુ તળીયુ' જમીન પર 
સ્પર્શ કરે કરે તેમ રાખવુ , ડાખી બગવમાં જમણા પગના ઢીચયુને ગોઠવીતે ડાબા 
હાથથી જમણા પગતા પ જાતે પકડી રાખે! જમણ હાયતે પીડતી પાછળ લઇ કસર 
પર્‌ રાખો, અતે સભવિત હોય તો ડાથા ષગતે પકડી રાખા, શ્વાસોશ્વાસ ચાકુ રાખવે! 
છતી ઝુલાવીને રાખવી હડપચીતે જમણી તર્કના ખભા પર સ્થિત કરવી, આખા 
ખુલ્લી રાખવી સમગ્ર શરીરતે ખ ચાયેનુ રાખવુ . શરીરની હલનચવતની ક્રિયા બતે 
તેટલી ઓછી કરવી પૂર્ણ મત્યેન્દ્રાસસતા આ જમણા અ'ગનતો અભ્યાસ પુરો થયો, 


સમય 
પ દ્વિમ સુધી અધી મિનીટ. ૬ થી ૧૦ દિવસ સુધી ૧ મિનીટ, ૧૧ થી ર્‌* 


દ્વિમ સુધી ર્‌ મિનીટ, યારબાદ ઉમર, શફિતિ અને લાભ અનુસાર પ મિનીટ સધી 
૫ વધારી શકાય, 


પ્રવેમ ખડ ૨૩૯ 


નન ૧૮૫૦૦૫૮૦૫૭ ત૦૪૫૦૫૮૧૦૭ ૪૫૦૮૫૦૫૦૦૦૨: 





------ 


લાભ 


આ આસતના અભ્યાસથી ભુખ વધે છે શુક-દો1 દૂર થાય છે શરીરના સધળા 
“ગ સુધ અતે સક્ષમ બને છે નમતોધી ઉદ્ભવેવા કેટલાક રોગ આ આમનના 
એભ્યામથી ભાગે છે અને લારેન સ્વય અતુભવ થાય છે કે દુર્વવસતોથી બચવુ કેટનુ 
જરૂરી છે! મન, ખુધ્ધિ, ચિત્ત અને અહકાર જેમ જેમ શુધ્ધ થાય છે, તેમ તેમ 
સરીરને હાનિ પહોચાડનારા પદાર્થો પ્રતિ અરૂચિ ઉત્પન્ન ચાય છે અનીતિમય માર્ગ 
તર્‌% લઈ જનાર ધ્રધમિત્ર પણુ દૂર ભાગે છે અતે મદાચારી, સત્મગ પ્રિય તેમજ 
મદ્દિયાર્શીવ શુભચિતક ઈછેમિત્રતો ભેંઢો યાય છે શરીરમા ખીમારીઓની જે 
નિશાની જણાતી હતી, તે પણુ થોડે થોડે અદસ્ય થવા લાગશે આ આસતથી પેટ, 
મિહના પેઢ સમાન સુડેવ સકુચિત સ્થિતિ પર્‌ પહોચે છે અતે વક્ષવસ્યલ પણુ 
મિહ્તી સમાત પ્રશસ્ત અતે ઉચુ બને છે નિરતર નિકાસોન્મુખ રહે છે શરીરની 
નિર્થક ગરમી નીકળી નતય છે મુલાધાર્ચક્ર અતે મણિપૃરચક્ર મજબુત બને છે 
મત્મેનદ્ર ત્રપી, આ આસતતા પ્રભાવથી ખાહાપદ પર પહેચવામાં સમર્થ ખન્યા હતા 


તો વ્યવહારિક કાર્ય કુશવ સ્ત્રી-પુરૂષાતે આ આમનના અભ્યાસથી કેટલો લાભ યશો, તે 
પોતેજ વિચારી લે 


લોલાસન [પહેલો પકાર] 
ચિસ ૩૮ પર્ણઈચ સ ૬૦ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૬૮ જાઓ] 


'પૂહ્ષામન લગાવીને ખેસો બને હાથતે કમરની આસપામ રાખો બને નગકોરા 

દ્રારા *વાસ ડ્રેશ્માંમા ભરી, હાથોના આધાર પર સમમ રરીરતે ઉપરની 

તર્જ ઉચક આખો ખુગ્રી રાખવી શરીરને ઉપર ઉચકયા પછી શ્રાસતે પ વાર ખેચ 
અતે છોડો સાર્પછી, શ્વાસને ફ્રે્સામાં ભરી, શરીરને ધીમે ધીમે ન૮મીન પર્‌ લાવો 
અને પૂણુ રીતે બેડા પછી શાસ બહાર કાઢી નાખો શરીરતે જમીનથી ઉપર ઉચકયા 
પછી આખાય શરીરને ખે ચાવેઝુ રાખવુ છાતી ખુગ્થી રાખવી પેટને અ દરતી તરક 
મપૃચિત કરવુ મવદ્યારને પણુ સકાચવુ માથાને બને તેટડુ ૨૫૨ લેનુ આ સમયે 


૨૪૦ ઉમેશ યોગદર્શન 

કડ ઝઝઝકઝઝનનનકઝન 
શરીરને સ્થિર રાખવાને પૂરે પયાય કરો, અશક્તિ અથવા વાયુવિકારનાં કારણુતે થીષે 
હાથ પગ કપવા લાગે, યા સરીર હાલવા માંડે તો થોડી જ વારમા જમીત પર બેસી 
જવું નેષ્એ શરીરતે ઉપરની તરફ ઉચકતી વખજે તિતબ અતે ઢી ચણેતે સમરેખામાં 
ઉચકવાં નેઇએ, અગર જે શરીરને ઉપરની તરફ ઉચ૪ી દાથોની કોણીની બરોબર 
સુધી લાવી શકાય તો અધિક લાભ થશે. 





16:6100:281822 








ક 
ક્ષાલાસન [બોજે પ્રકાર] 


ચિ.સ'. ૩૮ પૂણુ સ. $૦ ,*(પષ્ઠ સ'પ્યા ૬૮ જુઓ ) 


ચિક સખ્યા ૩૮ (પૂણુ સખ્યા ૬૦) માં બતાવ્યા અનુમાર આસત કર્યા પછી, 

શરીરના ઉચઠ્દેલા ભાગને ઝુવાની માદક ઝુલાવનુ'. અર્થાત પગ અતે કમરતે! 

ભાગ જે જમીન પર્‌ રાખેલા હાથોની કોણીઓ પર સતત ઉચકેલ છે-્તેતે આગળ 

પાછળ ઝુવાતી માફક લઈ જાતર, આ આમતતો અજ્યામ પુરો કરી લીધા પછી ન્યારે 

જમીન પર્‌ બેસવાનો સમય થાય તારે રારીરતે યથા4ત્‌ સ્યિર કરીતે પછી જ ખેમવુ , 
આ આસતને ડોલામન પણુ કહે છે, 

સમય 

૮ ધ્િમ સુધી ૩ વખત. ૯ થી ૧૨ દ્વિમ ૪ વાર. ૧૩ યી ૧1 દ્વિમ સુધી ૫ 

વાર, યારપછી, ઉ મર, શક્તિ અને લાભ અનુમાર્‌ છવાર સુધી વધારી શકાય, એટલુ « 

નહી, પરતુ પ ચી ૧૦ વાર્‌ સધી શ્વાસ ખેચી અતે છોડી શરીરતે ઉપર સ્થિર્‌ રાખી 


શકાય છે. આ આમત સ્રી-પુધ્ષ બનેકરી શકે છે. દ્રાઈ-બ્લડ પ્રેમર અને છાતીના 
'શગીએએ આ આયત ન કરવુ. 


લાભ 


ભ આમનથી આંગળાં, હાથ તેમન ખભાની શક્તિ વધે છે. ટેડઝી મા હિચઇના 
જમીઝએ આ આસત અવમ્ય કરવું, આતથી તેગોને અવસ્ય «ભ મળરી. અપાન 


પરધમ ખડ 


ન્ન્ન્ન્ક્ગ 


૨૪૧ 


8825:82:20820 


વાયુથી ઉતપન્ન થતા મલાવરોધ (કબજ્યાત), પેટતો છુલાવો, પેટમાં ગડગડાટ થવો, 
પ્રઈ કોણ્વખત પેટમાં દર્દ પેલ થવુ, અતિમાર, ધાતુક્ષય, રકતક્ષય વિગેરે રોગોના 
નિવારણુમાં આ આમત સટ્યાયબુત થાય છે. મોદ્યામાં સ્વાદ-બેસ્વાદ લાગવો, ખગામાં 
આવવાં, અગોમાં થકાવટ, આળમ, પ્રમાદતો અનુભવ થવો, તૃયા (તરમ) એઇછી લાગવી 
રેડમાં શમાંચ થવે! વિગેરે વિકારો મિટાવવા માટે આ આમન એક સધળ પ્રયોગ છે, 








ન્ન----------- 





ક 


લોલાસન [નોજે પ્રકાર] 
થિ, સ. 2૯ પૂણુ ચિ. સ'. $૧ (પૃષ્ઠ સપ્યા દહ જીઓ ) 


ચિત્ર સખ્યા ૩૮ (પૂરું સખ્યા ૬૦) મા બતાવ્યા અતુસાર્‌ કર્યા પછી બને 
હાથની કેણીના ઉપરતા ભાગ પર્‌ રાખવા, છાતીના ભાગતે આગળની તર્ક ઝુકાવીને 
શખવો, આખે ખુશ્લી રાખવી, શરીરતો કોઈપેણુ અવયવ દાલવો ન જોઇએ, શ્વાસો.- 
શ્રામ ચાબુ રાખવો, નીચે ઉતરતા અગાઉ જ ફ્રેક્મામા વાય ભરી લો આ સમયે 
ઉતાવળ ન કરવી. ખભામા તેમજ દાથમાં સારી તાકાત આવ્યા પછી જ, આસનનો 
અભ્યાસ સુદર્‌ રીતે થાય છે અને લાભ પણુ ત્યારે જ મળે છે, 


કુ 


ઉત્કેટાસન 
થચિ.સ. ૪૦ પૂણ ચિ.સ. 4૨ 


(પૃષ્ઠ સખ્યા ૭૦ જુઓ] 


અને પગતે પાછળની તરક વાળાને તેની એડીઓ પર્‌ બેસવુ , પગનાં તળીયા 

આંગળીએના આધાર પર્‌ જમીનથી ઉચા રહે. કમર, પીઠ, અતે માથાનો 

ભાગ સમરેખામાં રાખવો, આંખો ખુલ્લી રાખવી શ્વાસો*વાસ ચાલુ રાખવો. ખને 
હાય ઠીઞશે। પર રાખવા, ર 


ઉમેશ યોચરદર્થન 


7૮૧૮૫૪૫૦૮૪૭ %/*# 


૨૪૨ 








(ભન ૯૨૦#ત૪૫૧૦૦૫૦૯૦# 


સમય 





૪ ધ્તિસ સુધી અધી મિનીટ, પ થી ૧૦ દ્વિમ સુધી પોણિ મિનીટ. ૧૧ થી 
૨- દિવસ સુધી ૧ મિનીટ, ત્યારબાદ ૧ થી ૫ મિતીટ સુધી અભ્યાય વધારી શકાય, 


દ 
યક 


ગોરક્ષાસન (પહેલે ગ્રકાર-અપણ્‌) 
ચિ, સ'. ૪૨ પણ ચિ, સ, ૬૩ [પછ સખ્યા ૭૧ જુએ) 


ઝ્ઞાઝુયોરતરે પાર્‌ી ઝસાનાવ્વ સૉસ્વિતી / 
શસ ચજ્છાત ઘસ્તામ્યાયુતાનામ્વાં કયત્તતઃ ॥ 
હે સંજોવત જીત્યા તાલાપ્રતવઝોજવેવ્‌ । 
નોસ્ક્તાસનાતિત્યાઇામનાં સિ્જાવ્ળન્‌ | 


--પૈરહ મહ્તા 


બતે પગના તળીઆંને પર્સ્પર્‌ ભીડાવીને મામેતી બાજુપર રાખા. એડીઓને 
અડકી વતી નીચે બરોબર ગોડવો. બતે પગતા હી ચણુધી અથવા તેતા નીચેતા ભાગપી 
જ/મીનનો સ્પર્શ ટરો, અમર ધોડા દ્વિમ ઢીચશઞે “મીનને સ્પર્શ કરવામાં નિષળ 
તય તો ધીરે ધરિ ઢી ગણો મદિત બતે પગને ઉપર નીચે કરતા રહેવુ , એમ કરવાપી 
કમર્તા ભામમાં છૂટાપણુ આવશે અને બતે હી ચણો સરેલાઈયી «/મીનતે સ્પશ કરી 
શકરો, *વાસે”વામ ચાબુ રાખવો. આખાય સરીરતે મમરેખામાં રાખવુ. શાખો 


ખુવ્લી રાખવી. 
ર સમય 


૮ હિમ સુધ! ૧ મિનીટ, € થી ૧૫ દિતમ સુધી ર મિતીટ, તારખાદ ૩ મિતીડ 
મૂધી અભ્ષામ વધારી શય, 


ગઝ્ 





પ્રથમ ખડ ૨૪૩ 


નનન 


ગોરક્ષાસન (બજે અપૂણું પ્રકાર) 








ચિ.સ'.૪૨, પણ ચિ, સ. ૬૯ (પૃષ્ઠ મ'પ્યા હર જીઓ) 


ચિત્રમખ્યા૪1 (પુણું મખ્યા ૬૩) માં બતાવ્યા અતુમાર્‌ કર્યા પછી ડાબા હાથી 
ડાબા પગનો પતે અને જમણા હાયથી જમણા પગનો પન્તે પકડીતે, બતે પગની 
એઠડીઓને ભેગી કરી લિગમૂળ પર સ્થાપિત કરો, આંગળીઓ જમીન પર્‌ રહેવી 
શેપ, સાર્પછી ડાબા ઢી ચણુ પર ડાબે। ઢાથ અને જમણા ઢી ચણુ પર્‌ મણે! હાથ 
રખા. છાતી પુલાવવી, પેટને દબાવીને રાખવુ, આંખા ખુ*લી રાખડી, ઢવામ - 
પ્રશ્વામ ચાલુ' રાખવો. 
સમય 


૬ ધ્તિમ સુધી અર્ધી મિનીટ, છ થી ૧૨ દ્વિસ સુધી ૧ મિનીટ તાર પછી 
ખે મિતીટ સુધી વધારી શકાય. 


ક ૨ 
ગોરક્ષાસન [સપૂર્ણુ અગ્રભાગ] 


ચિ.સ.૪૩,પુણુ સ. $૫ [પષ્ડ સખ્યા ૭૩ જાએ] 


ચિત્ર ચખ્યા ૪૨ (પુષુ સખ્યા ૬૪) મા ખતાત્યા અતુસાર કર્યા પછી નમણા 
દ્વાયને કમરની પાસે જમીન પર રાખે ડાબા હાથતે સામેના પગની પાસે જમીન પર 
રખો, પગની એડીઓને લિગમૂળથી સહે”? પણુ ખસેડયા વિના શરીરને હાયોના 
આધાર પર્‌ ધીમે ધીમે ઉપરના ઉપાડી, અને ભીડાયેવા પગના *પ ન્તતે ઉ*ટાવી તેની 
પર ખેસી ન્નવ પગની એડીઓને ભાગ શિસ્નેન્દ્રિયના મૂળ પરજ રહેવો નેઇએ; 
અને સિસ્તેન્દ્રિય તમા અડકોશ પર્‌ પણ્‌ સાધારયુ દબાણુ હોવુ 
એઇએ. જમણા દાથની આંગળીઓયી ડાબા પગના અગૂયતે અતે ડાબા 
હાથની આંગળોએઓથી જમણા પગના અ ગૂડાતે પકડવો. શ્રાસોશ્ાસ ચાવુ રાખવો, આ 
આસન કરતી વખતે ખને પગો એક બીન્નની નિકટ આવી જવાની સ ભાતના રહે છે; 


૨૪૪ ઉમેશ યોમરદ્શન 
“૫૦૪૧૦૫૦૫૧૪૧, ૪૦૦૧/૦૦૧/૪૦૧/૧૪૦૦૦૧/૧૪-૧૫/ ૧૧, ૪૦૦-૧/જ ૧૧ન૧ન૧/૧૦૧/૧.૦૫/૦૮-૧/%/૧/૧/જન૫,જન્ય//જ૧/જ૧૮૫૦૧૪૫૮૧-૫ ૮5. 
પરતુ આસ થના ન દો પગોતે તિકાસોન્યુખ બતાવવા જઇએ આખાય યરીરતો ભાર 


ખને ઢીચણઞયી બને પગતા પન સુધી નિસ્તૃત રહે છે છાતીને જુલાવી રાખવી કમર 
પીઠ અને માથાતે સમાન રેખામાં રાખતું, આખો ખુથ્વી રાખની કમરના ઉપરતા 
ભાગને સાધારણુ ખે ચાયેવ રાખવો 


સમય 


૧૦ દ્વિસ સુધી ૧૫ સેકન્ડ ૧૧ થી ૨૦ ધ્વિસ સુધી ૩૦ સેકત્ડ ૨૧ થી ૩૦ 
ઘવસ સુધી ૪૫ સેકન્ડ ૩૧ થી ૪૦ દ્વિસ સુધી ૧ મિનીટ તાર્બાઇ ઉમર, શક્તિ 
અને લાભ અનુસાર ર થી પ૫ મિતીટ સુધી"ડવધારી શકાય 


કિ 


ગારક્ષાસન [સ'પૂર્ણ"-પૃષ્ડભાગ] 


ચિ સ ૪૪ પૃણસ ૬૬ [પૃષ્ઠ સખ્યાહ૩ જુએ] 


ચિત્ર સખ્યા ૪ર (પુર્ણું સખ્યા ૬૪) મા બતાગા અતુમાર્‌ આ આસનની સઘળી 
વિધિ, સમય અતેલાભ પણુ સરખા જ છે પરતુ વાચક વર્ગની શ કાતા નિવારણુ માટૅ 
પૃષ્ઠ અતે અગ્રભાગ (પાછળ અને આગળ ભાગ) જણાવવામાં આવ્યા છે અને સાથે 
ગએ પણુ બતા4ડામાં આગ્યુ છેકેઆ આચનના અભ્યાસકાળ દરમ્યાન શરીરનો 
પ્રાછળને ભાગ કેવી રીતે રાખવો અતે પગતા પા૭વા ભાગ કેવી રીતે જમીન પર રહે 
પગતા અ ગૂડાતે હાથની આમળીઓએધી કેડી રીતે પકડી રાખવા તથા શરીરની સ્વાભા 
વિક સ્થિતિ કૈવી હોવી ન્નેઇએ ચિત્રોને દેખનાથી આ બધુ સમજમાં આનરો 


લાભ 


ન ભને કે સભાવતા બહુજ એઈ છે કે સર્વસાધારણુ ઔ પુરૂષોને સરળતાથી આ 
આમન તહાનવ સાધ્ય બતે તેમ છતઇ “જયરનાન્ ઘરેશ્યર' આ કહેવત પમાજે, 
અભ્યામ સતત ચાનુ રાખવાથી, દીર્ધકાવતી સાધના પછી, આ આમનતો અભ્યામ 
સરળ બતે છે આન# આમત અઘકુ છે એવુ નથી, યોગાભ્યામતાં કેટલાય આમત 
એવા છે, જે માટે મયોચિતૃ સાધતસ્તર પર પહોચવા કઈક લાગે! સમય લાગે છે આ 


પ્રથમ ખડ ર૪૫ 


₹_૯૪૧૪૫૪૫૦૯ મત ઇ૦૧૦૭૫૮૫ ૦૦ “%/૧૪૨૮૧૮૧૪૫૮૦૭ 








કાર્ણુને લી, મહર્ષિ પત જલીએ પોતાના યોગદર્શન ગ્રથમાં જણાવ્યુ છે કે “સ ત્તુ 
છાઘેશાઈ સૈરસ્તર્ય લરજર્વાવિતો રુજમિ :” લાબા સમય સુધી નિરતર 
વિશ્વામપૂર્વક કર્તવ્ય-તત્પર રહેવાથી સાધનામા દહ સ્થિતિ પ્રાપ્ત ચાય છે, આ આસન 
ગોર્ક્ષ મુનિએ મિષ્ધ કરેનુ હોવાથી આ આમનતુ નામ ગોરક્ષામન પડયુ. સાચેજ, 
ગોરક્ષ મુનિનો#પરિશ્રમ સાર્ક થયો દતો! આ આસન નિ સેઠ, અનેક ઉત્ૂણ લાભોથી 
સાધકતે પુરસ્કૃત કરે છે રમ, રકત, માસ, મનન, મેઇ અસ્થિ, વીય અતે ઓજસ 
જેટવા શુધ્ધ હશે અને તેના પરિમાણુ જેઠવા ઉચિત, તેટવા પ્રમાણુમા રારીર અને 
મનતુ આરેગ્ય વધરે;, પવિત્રતા, સદભાવના, ચિતન શક્તિ વિકાસ પામરે, છવન 
સુખી, સ્વસ્થ, આન દમય, ત્યા ઉલ્વામમય રહેશો. વીર્ય અડકોશમાં ઉત્પન્ન થાય છે 
અતે તાથીજ વીર્યાશયમા જય છે વીર્યોશય-કાશમાથી વીર્યવ્યયના બે માર્ગ છે-- 
એક તો એ કે વીય એજસૂમા રૂપાતર્તિ યઈ સમમ શરીરમા ફ્રેલાવી ન્તય છે, અને 
મેરંદડતા માગે થઈ મરતકમાં વ્યાપ્ત ચઈ તેના સવ વિભાગોને પિકસિત અને પરિપુણ 
બનાવે છે ખીજે માર્ગ છે શિસ્નેન્દ્રિય - જે દ્રારા વીર્ય બહાર નીકળી જય છે વીર્યને 
શુધ્ધ અને સુયોગ્ય બનાવી રાખવાનો ઉચિત માર્ગ આજ છે કે ગૃઠસ્યાશ્રમમા કેવળ 
સન્તાતોત્પત્તિને માટેજ નિયમાતુસાર વીર્યનો અધોગામી ઉપયોગ કરવો આ વીય 
અને ઓજસ જેટવા પાતળા દશે - તેટવા અશુધ્ધ બની અધોગામી બનશે સ્વપ્ત 
દો, ઇન્દ્રિય સ્પર્શ અને પસીનાની સાથે તે નીકળી જરો પરિણામે, હાની થાય છે, 
અને દુર્બલતા, મન્દાગ્તિ, વાયુ વિકાર, સિરોવેદના, ચિન્તા, ભય, કોધ, વગેરે મતોવિકાર 
જ્ણું જ્વર, ક્ષય વગેરે અનેક રોગ ઉત્પન્ન થાય છે અતે જીવન નીરસ બનેછે પરતુ 
તેજ વીર્ય" ન્યારે ધટ ખનીતે શરીરમા અણુએ અણુમા વ્યાપ્ત યાય છે, યારે પચ 
સાનેન્દ્રિયો સદેવ સશશ્ત અને કાયક્ષમ બની રહે છે જએ અખ ડ યોગાભ્યાસી છે અને 
તદતુમાર અવોકિક આચરણુમાં અહર્નિશ લાગ્યા રહે છે, તેઓના દર્શન માત્રથી 
માનવ પવિત્ર બને છે, તૃપ્ત થાય છે આ આસનોનો અભ્યામ ગૃહસ્યાશ્રમી પણુ કરી 
શકે છે. તેના અભ્યાસથી, વીર્ય પરિપુષ્ટ અને સશક્ત બને છે તેમજ તેમના સન્‍્તાન 
સપૂણું નીરોગી, સમળ, ખુધ્ધિમાન તથા રદેદીપ્યમાત રહે છે આ લાભ માત્ર પુરૂષો 
નેજ મને તેમ નથી પુત્ર-સતાન ન હોવામાં પુર્ષોતો દોષ કારણુભુત નથી સ્રિયોમા 
પણુ રોપ હાય શકે. આવા સ્ત્રી-પુરૂષાએ આ આસત અવસ્ય કરવુ ન્નેઇએ આ 
આસનના અભ્યામથી સમમ્ર શરીરના સાધાની ૬પ્ધાવસ્થા જન્ય કઠોરતા દૂર થાય છે 


અને તેમા નવુ જ નેમ ગમવે છે, પગની કળતર્‌ મટે છે આવા ખીશ્ન કેટલાય લાભ, 
આ આસનના અભ્યાસથી યાય છે. 


૨૪૬ ઉમેથ યોગદ્યત 


20 38 ક 14460445406 6 0800004:8002808 88085 838844 80 58084000 દદર 


ફુર્માસન 


ચિ.સ.૪૫ પુર્ણું સ, ૬૩ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૭૫ જુએ. ] 


શુસ્જી ચ સૃવળસ્યાયા ય્તુત્કમેળ લતી | ક. 
જઞઝુકાજ તસે પ્રીષ છીતોસર્નામતાસ્તિન્‌ | 


--જેઆમ 


બએંત્રેપગતે ઘૂટણુથી ધોડા વાળવા, જમણા પગના ઘૂટણુને ડાખા ખભા પાસે 
બહારતી તર્કથી લાવે, તદઉપરાંત, જમણા! હાયને જમણા પગતી નીચેથી લઇ જમણ 
પૃગતા પ જની પાસે રાખવો. ડાબા દાથતે ડાબા પગતી પિડીની નીચેથી લઈ બહાર 
કાઢી ડાબા પગના પની પાસે રાખે, યારબાદ શિરતે જમીન પર બને પગની વચમા 
રાખો, તાર પછી, આખાય રારીરતે સ્થિર રાખો, શ્વાસોશ્વાય ચાલુ રાખે.. આંખો 


બધ રાખવી. 
સમય 


ગઢ લ્વિસ સુધી અધી મિનીટ, નવથી સે/ળ દ્વિસ સુધી,એક મિનીટ, ત્યારપછી, 
શફિત, ઉમર્‌ અને લાભ અવુસાર, ૩ મિનીટ સુધી વધારી શકાય, 


લાભ 


જેવુ આ આસનતુ તામ છે તેવા જ તેમા ગુણુ ભર્યા છે. અર્થાત કુમ 
( કાચમે) ની માદક આ આસનતો સાધક પણુ પોતાના રારીરિક અવયવોને સ્વેચ્છા 
તુસાર સમુચિત યા વિકસિત કરી રાકે છે-કરે છે, આ આસનથી સધળી ઇન્દ્રિયો પર 
નિયત્રણુ પાપત ચાય છે. કાચબના અગ-પ્રયગની માફક, સાધક પોતાની ઇન્દ્િયોતુ 
પણુ સકાચત અતે પ્રસારયુ કરવા લાગે છે. જેસર કાચળતી આયુ-સીમાં અધિક છે, 
તૈવીજ સ્થિતિ, આ આસન કરનાર સાધકની બતે છે, એટલે કે સાધક લાંબો સમય 
ઇવન ભોગવી શકે છે, આ આસન સાતિક ગુશ્ાયી ભરપૂર છે, આથીજ, પોતાની 
સરક્ષિત શારીરિક સ્થિતિથી જેટલે લાભ કાચખ ઉડાવે છે; તેનાથી પણુ વધુ અધિક 
લાભ, સાતિક ગુણુ-સમ્પાદનની દ્રષ્ટિથી, આ આસનને! સાધક ઉઠોવી શકે છે, ઇન્દ્રિય 


ધમમ ખડ ર્‌%ક 


દિકરા રક£0:80016002800848.88:802 











દમતની અભીપ્મા (ઈચ્છા) રાખનાર મહાતુભાવે ,અવસ્ય આ આમતો પ્રયોગ- 
પરીક્ષણુ કરી લેનુ', અભ્યામ શરૂ કર્યા પછી યોડાજ દ્વિમમાં ખાત્રી યશો કે રબેસુણુ 
તથા તમોગુણુનો પ્રભાવ એટો યતો નય છે, અને તેતા સ્થાને સતયુણુ અને શુબ 
ભ્રાવની પ્રતિષ્ઠા અને મત્તા સ્થાપિત થતી નનય છે. વ્યમની ઝૃડસ્થ આ-પુરૂષોતે માટે 
પણુ આ આમત અતિવ અનુકૂળ છે, અર્થાત્‌ વ્યમનોમાં કૂમાયેલાં સ્રી-પુરુષોનાં મન 
ર્જેમુણુ અને લેમોગુણુ પ્રધાન હોય છે. તેઓર્સા મતગણુતો અભ્યામ બહુજ એછે 
હૈય છે. જેતે લીધે, તેઆ તેમની ઈચ્છાશક્તિ કાખુમાં રાખી રાકતા નથી અને 
બમનતેતી બદીને જણુવા છતાંપણુ તેર્માં રહે છે. પરતુ ફર્મામત તયા એવાં બીન્ત 
વિશિષ્ટ આમને તથા પ્રાણુયામનું ચાધત નિર્‌તર કરતા રહેવાથી સઘળાં વ્યસતોથી 
અતાયામ છૂટકાશે મળે છે, તે છોડવામાં કોઈ પ્રકારની સુસ્કેલીએ પડતી નથી, 


ક 
ખકાસન 
ચ. સ'. ૪૬, પુણ સ. ૬૮ [પૃક સખ્યા ૪૬ જાએ] 


૧૪માન પર્‌ સીધા ખેસ, પછી જમણા પગના ઢીંચણુતે જમણી બગવર્મા અતે 
ડાબા પગના હીંચણુતે ડાખી બગલમા યોગ્ય રીતે ગોઠવો, પગના પ ન પરસ્પર નેડાયેલા 
રહે અથવા થોડા અતર પર્‌ રહે. જમીતથી થોડા ઉચા રહે તો પણુ ચાવશે. ત્યાદબાદ, 
બને હાથતા પ નત નિત બની આસપામ જમીત પર્‌ સ્થાપિત કરો. શ્વાસને ફ્રેક્સામા 
ભરીને આખાય શરીરને હાયતા આધાર પર જમીતથી ઉપર ઉચક, સાથેજ શ્વાસો 
શ્વાય ચાબુ શાખવે.. આંખો ખુલ્લી રાખવી. મસ્તકને ઉપરતી તરદ્‌ ખેાયેબુ રાખવુ . 
છાતીને છુલાવીને સમમ ચરીરને ખે ચાયેબુ રાખનું .યથાશકિત ઉપરની તરક ઉચકાયેલી 
સ્થિતિમાં સ્થિર્‌ રહયા પછી શ્વાસને ફ્ેક્સામાં ભરી ધીમે ધીમે, શરીરતે જમીન 
પર્‌ નીચે લાવો, 


સમય 


૬ દ્વિસ સુધી ર વખત, છ થી ૧૨ દ્વિસ સુધી ૩ વખત, ૧૩ થી ૨* દિવસ 
૪ વખત તાર્બાદ, ઉમર; શક્તિ અતે લાભ અતુસાર પ વખત સુધી વધારી ચકાય. 


૨૪૮ ઉમેરા વોગદર્શન 
વઝકકકડઝકડે્ડન્‍્ઝ્ઝનઝઝઝઝકન 


લાભ 


આ આસતનતો અભ્યાસ કરવાથી શરીરતુ વજત ન તો ધટે છે, ન તો વધે છે 
બલકે સતુવિત પરિમાણુમા રહે છે આખાય શરીરતા અગોપાગોમાં મૈદ જેટલા 
પ્રમાણુમા રહેવો જઇએ તેટને! જ રહે છે પગે ચાવવાતી વેગશામી શકિત બહુજ વધે 
છે પ્તુરસી શેગ હ મેરાતે માટે વિદાય લે છે માસ, નાઠીએ, સ્નાયુ, અસ્યિ અને સધિ- 
આ પાચ મર્મસ્યળોામાં કોઈ કોઈ વખત વેદના થાય છે આ વેવ્ના આ આસનથી મટે 
છે સિર અતે શરીરતે માવિથ કર્યા પછી આનઆમતતો અભ્યામ કરવાથી વાયુવિકાર 
જન્ય વિક્ષિપ્તાવસ્થાતુ સપૂર્ણું શમન થાય છે જેમ બગ (ખગનો) પક્ષી પાણીમાં 
સ્થિર્‌ ભાવે મનતે એકાશ્ર કરી રહે છે, તેમ આ આસનના અભ્યાસ કાળ વખતે સ્થિત 
પ્રતમાવ રાખતો! પડે છે મતમાં ચચળતા અવવાથી ચરીર હાડી ઉઠે છે અતે આધી 
અજ્યાસની માધનામા સમય લાગેછે નેમ બગપક્ષી પારણામાં પોતાની બધીજ ઇન્દ્રિયોને 
સ્થિર કરી, પોતાની અભીણ-તિંપ્ધિ પ્રાત કરે છે, તેવી જ રીતે, યોગસાધકો આ આમ 
નના અભ્યામથી મતતે અકામ કરવામાં અધિકારી બને છે ઇન્દિયોતી શિથિવતા ટર 
થરે ખાધ્ધમાં સ્થિરતા આવરે અતે સાધક કાવ'કુશવ બનરી 


છ 
કર્ણુ'પીડનાસન 


ચિ સ૪ડષણ ચિ સ.૬દ [પૃષ્ડસપ્યા હહ જીએ ] 


૧૪૬ન પર ચત્તા સઈ નવ બતે નમકોરાથી શ્વામ ફેદ્દામામાં શરીતે બતે પમતે 
રમે ધીમે ઉપરતી તર ઉડાવતા, પાછળની બાજુ લઈ નવ પછી જમણી «4 મથી 
જમણે કાત અતે ડામી ન્નગથી ડાબે! કાત દાવો આખો ખુત્થી ગખવી આખાય 
થરીરને ખેચાયેડુ રાખો બને દ્ામોતે પીડ તર૬ જમીત પર સીધા ખેગાયલા રાખો. 
ઢાપોતી ગ્યાગળીએ પરપસ્પર ન્તેડાયેની રહેવી જઈએ શ્રાસો*વામચાતુ રાખવો બને 
યૂટશો જમીનને અડમડે, શરૃઆતમાં અભ્યામીતા પગ જમીતતે સ્પર્ચ કરી થરી 
નહી, પર્‌ તુ અભ્યામ તિરતર ચાબુરાખનાથી, ધોડા દિવસોમાં પપ જમીતતે અડતા 
મઈ 9૪મે ગના આમતના અભ્યામ દરમ્યાન દપચીને ક ઠ-ડુપર્મા લગાવી રાખવી 


“ પ્રયમ ખડ 2૪૯ 


#ન્‍પ્ન્ઝન#' 

















યથારાક્તિ અભ્યાસ કર્યા પછી શ્વામતે ફ્રેક્સામાં ભરી, પગને ધીમેધીમે મીન પર 
પાછા લાવવા, તાંસુધી શ્વાસોશ્વાસ ચાલું રાખત. જેઓના પેટમાં મેદ વધારે હશે, 
તેએનતાથી આ આમગન શરૃઆતમાં થઈ શકરે નહી, પરતુ અભ્યામ ચાવ રાખતાંમેદ 
થોડે ઘોડે એ'ઠો થતો «/રો અતે આમતને! અભ્યાસ યથાવત્‌ થશે, 


સમય 


૧૦ દિવમ સુધી ૧૦ સેકન્ડ, ૧૧ થી ૧૮ દિવિમ સધી ૧૫ સેકન્ડ, ૧૯ થી ર૫ 
ધિસ સુધી ૨૩ સેકન્ડ, યારપછી, શક્તિ, ઉ'મર્‌ અને લાભ અતુસાર્‌ ૨ મિનીટ સુધી 
અભ્યાસ વધારવો. મહિલાએ માટૅ પણુ આ આસન અતુકલ છે. 


લાભ 


શરૂઆતની ક્ણું શૂલ અને બહેરાપણુ પૂ્ણતયા નષ્ટ થાય છે. જાતી કણુંશૂલ 
અને બહેરાપણુ' મટવાની સભાવતા છે. આમવિકાર, અજુ, કફ-પિત્તાદ્તિ વધારે 
પણુ જડતા, તન્દ્રા અતે કોઇ કોઈ વખત વમન થવુ શરીરમાં તાવ આવ્યો હોય તેમ 
લાગતુ, વગેરે વિકારોથી મ પૂર્ણાપણે છૂટ્ટી મળે છે. હાથપગતાં તળીયાં ઠડા રહેવાં, શીત 
મ્પર્જતું' જ્ઞાન ન થતુ પગમાં વેદના યવી, *નનુ'માં અય ત ગ્લાનિ, શરીરમાં મેદધ્ધિ 
જેવા વાધિઓતુ' પ્રેશમન થાય છે, પાંસ માં દુઃખાવેઇ પસીતો ન થવાથી થતી વેદતા, 
શરત જેવા દુર્વ્યસતથી યતો માયાતો દુખાવો, ભ્રમ, સજ્તાડીન થઇ જવુ, હદયમાં 
પીડા વાતાદિજિન્ય રોગ, યકત, પ્લીઠા, આંત, ફ્ેફ્રામાંમાંતા વિકાર મટાડવા આ આમત 
અયુત્તમ છે. ખીન્ત કેટલાય લાભ આ આસનથી થાય છે. 


ક 
ચચા દતા નિઘાતય્યો મરને શવતા સ્જ્તા 1 
ધોમેનો વતસસિસસ્વ ચુઝતો વોમતાઘતનઃ ॥ 
:-ગીતા. ૬,૧૯ 


જે પ્રમાશે વાયુરહિત શ્થાનમાં દીપક ચલ્ઞાયમાન થતો નર્થી! તેંડી સ્થિતિ પરમા-. 
ભાતા પ્યાતમાં લાગેલા યોગીના ચિત્તની દમ છે. 


,- *વિરેષ શ્રમસાધ્ય આસન 


પશ્ચિમોત્તાનાસન 


પ્રતાર્ય્‌ પાદન ઝુવિ ૬૦૩૯ સંન્વસ્લમાતિાતિ ચુગતમપ્યે । 
ચત્તેત પાણી ત છુતો જવસ્વાં વોમોન્ટ્રપીટ પસ્તિતોત્તાનમારુઃ | 
-- યેર્‌ડ સંહિતા ૨.૨૨ 


સાર્ક પાર્‌ મુવિ ર૪૨૫ રૌગ્યો પરાંત સહિત | 
ઝનૂષાટિ સ્યહ્તસઈસાટર્સો ઘલવિવં પાથ્વનોતાનમાણુઃ | 
-4 શિવર્સાદિતા 


ચિ સ” ૧, પૂર્ણ ચિત્ર સ% ૭૦ [૫૪ સખ્યા ૭૮ જુએ ] 


જન પર્‌ સીધા બેસી બતે પગે! સામેની બાજુએ લબાવે, ઘૂટણામાંથી પગ 
જમીનથી ઉચકાવા ન જઇએ પરત્તુ જર્મીતતે અડેલા રહે તે ખાસ ધ્યાત રાખવુ. 
તારખાદ ખને હ્ાથતી તર્જની અતે મધ્યમાં આંગળી તયા અંગૂડાથી, પગતા 
અગૂડતે પકડી માધુ ઘૂટશેતે અડાડવુ”, આ દરમ્યાન શ્રાસોશ્રામ ચાયુ રાખવો, છાતીના 
ભાગતે ન્નધ તરફે લઇ જવાતો-વાળવાનો પ્રયન કરવો. 


ચભ્િમોત્તાનારનની સરળ રીત 


જેમનુ પેટગેહુ હેય, ખુરસી, સેર, પલગ ઇત્યાદિ પર ખેસવાની જેમને 
રવ રામ અતે સ્‍્ટેએ જમીત પર્‌ બેસવાતે ટેવાએવા ન હોય; તથા જેએ તામસિક 
આદાર-વ્યસન ( ધુખપાન, દરૂ, માંમ્ઠ અધિક તીખાશ, મરમાં, મસાલા, અદી, 
ગોને, ભંગ )ે આધ્ધિ પૂસાય પડેલા હોય; જેનું શરીર ₹/ડ (અક્કડ) બની ગયુ 


કયમ ખડ ૧૫૧ 


હોય, જેના શરીરના સાધ મા સ્થિતિ-સ્યાપક્તા, પૂરવી હવનચવન ક્યા થતી ન 
હોય, એવાએએ નીચે જણાવેની સરળ રીતે આ આસનને! અભ્યાસ કરતે! 





પીન પર્‌ બને પગો સામેની બાજીએ લબાડી ૬મીનતે સ્પર્શ કર્તા રાખવા 
ભાર્આદ કોઈ પણુ એક હાથ આગળ તર્પ્ર લબાવવો અને ખીશ્ને હાથ પાછળની 
બાજીએ લ જવો! આ દરમ્યાન માથાને યથામ ભવ છૂટશુને અડાડવા પ્રયત્ન કરતા 
રહેવુ શ્વામોશ્ચામની ક્યા ચાનું રાખવી નને પેટ મોઢુ હોય તો “ધામ બહાર કાદીતે 
અભ્યામ કરતે 


જે દાય આમળની બાજુએ લબાવેનો હોય તેતે પાછળની બાજી લબાવવો, 
અતે જે હાથ પાછળની તરપ લબાગયો હોય તેને આગળ લ બાવતો આ પ્રમાણે તરિતિ 
રીતે વારવાર કરતા રહેનાથી સાધાનુ અકકડપણુ , ચાધાની અકકડતા દૂર યશે અને 
ક્યિતિસ્યાપક્તા આવી જરો 


આરીતે અભ્યાસથી માથુ ઘૂટશુ।તે અડવા લાગશે માથુ ઘૂટણુતે અડતુ 
થયુ કે હાનોને આગળ પા૭ળ લઈ જવાની ક્રીયા બધ કરડી અતે હાથથી પગતા 
અગૂડ પકડી શરીર સ્થિર રાખી બેસડુ પરતુ ધ્યાન રાખવુ કે ઘૂટણુ સાધામાથી 
વળી જમીનથી ઉચકાઈ ન ન્નય આ દરમ્યાત શ્વાસોશ્વાસતી કરીયા ચાનુ ગખવી આ 
નમાણે અભ્યાસ કરતા કમરમાં વેદના-પીડા થવા સ ભવ છે તેમજ પગતા સ્નાયુ પણ્‌ 
ખેચાણુતે લીને દુખવા લાગરે જેથી પગમા પણુ વેદના થાય પર્‌તુ એથી કોઇએ 
ગમરાલુ નહિ કે ચિતા કે શકા કરવી નહિ પર તુ અભ્યાસ ચાનુ જ રાખવો 


રજ પ્રાત કાળે હાથ, પગ, પીઠ, કમર, પેટ, છાતી, ગરદન, માથુ ઈયાદિ 
અવયવો કોઈએક ઉત્તમ તેવ (નેવાકે ખદામતુ તેવ, તવતુ તેવ, કોપરેલ, સરસીઉ, 
નારાયણુ તેવ, કે રામતીર્થ ખાહ્મી તે) થી માનિશ કરવુ, અગર ખીન્ન પાસે 
માલિશ કરાવનુ માવિશ કર્યાપછી અર્ધા કવાકે સ્નાન કરવુ સ્નાનક્રિયા પછીજ 
આસનનો અભ્યાસ કરવો 


જેઓ વ્યમનથી ખધાએવા છે તેમને એકી સાથે બધા વ્યસતો છોડવા સુરકેલ 
પડશે પરતુધીરેધીરે એક પછી એક વ્યમનમાથી મુકત ચવા પ્રયત કરતા રહેતા, કેદી 
મશકેલી લાગશે નહિ અને સપૂર્ણું લાભ પ્રાસ ઠરવા નિર્વ્યસનીપણુ ખામ જર્રનુ છે 


રપર્‌ ઉમેશ યોગરદર્શન 
ઇન્‍્્્ન્્્્ન્ન્ન્ન્ન્ૂ્્ૂન્ન્ન્ન્ક-ઃટન્ન્ક્ક્ન આબજ#જીજ#જ#ીજ#મ##નન/મ/વઈમજામદા 


સરળ પધ્ધતિતો સમય 





એકથી ૪ દ્વિસખે મિનીટ, સાતથી બાર દ્વિસ હત્રણુ મિનીટ; તેરથી અદાર 
દ્વિસ ચાર મિનીટ. ન્યાં સુધી સપૂર્ણુ રીતે આસનનો મહાવરો ન ચાય, ભાંસધી 
અ! સરળ આસત પધ્ધતિ ચાલુ રાખવી. 


*. સપણ પશ્ચિમોત્તાનાસન માટે સમય 


એકથી પાંચ દ્તિસ અધી” મિનીટ, છથી દશ દ્વિસ એક મિનીટ, અગીઆરથી 
વીસ છ્તિમ દોઢ મિતીટ, એકવીસથી ત્રીસ દ્વિસ ખે મિનીટ, ત્યારબાદ ઉમર, શક્તિ 
અતે લાભ અતુસાર્‌ પાંચ મિનીટ સધી સમય વધારવે!, 
પશ્ચિમોત્તાનાસન અભ્યાસ સરળ થઈ જતાં આ આસનની સરળ પધ્ધતિતો 
અભ્યાસ ચાલુ રાખવાની જરૂર નથી, સગવડતા ખાતર સરળ પપ્ધતિ પ્રમાણે આસત 
આવડી ગયા પછી સ'પૂર્ણું આસનને! અભ્યામ કરવામાં આવે તો કાંઈ જ તુકસાત 
નથી, ગર્ભવતી આએ આ આમત ત કરવુ, અત્ય સવ રી પુરષે! નિઃસ દેઠ આ 
આસન કરી રાકે છે. 


લાભ 


પેટની વધુ પડતી ચરખી ઓછી થાય છે. સાંધાઓમાં સ્થિતિસ્થાપકતા આવે છે 
કમર દર્દ અને બીજ્ત રોગ મરી જાય છે. શરીર સડોળ અને ધાટિલુ' બને છે, પગતા 
સ્નાયુઓ સશકત થાય છે, ઉધ્વામ (હેડય) નો રોગ મટે છે. 


ક 
સુપ્ત વજાસન (પહેલે પ્રકાર) 
ચિત્રન. જ પૃણુ સ“ખ્યા હદ [ પ૪ સખ્યા હ જુએ ] 
અડપક્રમ સાપ્ય આમન વિભામર્માં આપેલા મિત્ર સખ્યા $ (પૂ. સ, ૬૬ ) 


અતુમાર વજન કર્યા પછી દાયની મદદ વડે ₹/મીન પર્‌ સઈ જવુ, કે ન્થી 
પીડ અતે માધાની પાછળનો ભામ જમીનતે અડતો રહે. બતે દાયોતે નતે 


જાંધ (થાપા) પર રાખવા, દાય જમીતતે અડવા ન નેઈએ, આ સ્થિતિમાં ઘૂટણુથી 
પગો જમીત પર પહોળા થઈ જવાતો પણુ સંભવ છે, પરતુ પગોને ફેલાવા દેવા નહિ, 
બતે પગોતે એક બીન્ન સાથે અડકેલાજ રાખવા, આંખો બધ કે ખુલ્લી શાખી શકાય, 
શ્રાસ [સામાન્ય રીતે ચાલુ રાખવો, શરીરમાં ડવધુ ખેશ્ાણુ કે[કીલાશ ન રહે પણુ 
સમતોલ સ્થિતિમાં રાખવુ, 


જ # 


ક 


સુપ્ત વજાસન [ખીજો પ્રકાર] 


ચિ.સ.૩પૃ્ય્‌ં સ. ૭ર [પૃષ્ઠ સખ્યા ૮૦ જીઓ] 


“એસ શ્રમસાષ્ય વિભાગમાં આપેલા ( ચિ. સં, ૬, પૂ, સિ. સ ૧૬) મુજ્બ 


સુઈ ગયા બાદ પીઠના ભાગતે હાથની મદદથી ઉચા કરવો! અને માથુ જમીનને સ્પર્શ 
રાખવુ', તાર્પછી બને હાયે એકત્ર કરી છાતી નીચે પાંસળીઓ પર્‌ રાખવા, પીઠના 
ભાગતે બતે તેટલો ઉચો રાખવા પ્રયતન કરવો અને માથાતે વધુ નછક પીઠ-કમર્‌ તરફ 
લાવવા પ્રયાસ કરવો. પરતુ આ દરમ્યાન માથુ તો જમીનને અડતુ'જ રહેવુ' જનઈએ, 
આ આસનને જયારે સ પૂ્ણું રીતે અભ્યાસ થઈ નય, તારે પગો થાપા, પેટ, પાંસળીઓ 
છાતી, ગળુ, મં, આંખ અને માથુ ઈટાદિશરીરના અવયવો પર સારી રીતતુ ખે ચાણુ 

થતુ અતુભવાષ છછે. જેટલું વધુ ખે ચાણુ, તેટલો વધુ લાભ, શ્રાસોશ્ાસ સામાન્ય 

સ્થિતિમાં ચાલુ રાખવો, આંખ ખુશ્લી અગર બધ રાખવી. 


સુપ્ત વજાસનને। સમય 
એકથી ચાર દ્વિસ અધી મિનીટ, પૉચથી આઠ દ્વિસ એક મિનીટ, નવથી * 
શાળ દવસ રાહ મેવોટ, સત્તર પગ્ગોસ દેવલ એ વિવોટ, યારબાદ ઉમર, રહિત 
અતે લાભ અનુમાર્‌ પાંચ મિનીટ સધીયા પાંચ મિનીટથી પણુ વધુ સમય થઇ શકે 
તો સારૂ, આ આસન પ્રતેક સ્ત્રી પુરષ કરી રકે છે. ગભવતી સ્ત્રીએ આ આસન 
કરવુ નહિ, આજ પ્રમદણે આ આસનના ખીન્ન પ્રકાર માટે પણુ એજ નિયમ છે. 


ઉમેશ વેણ ન 


નન્ન્્ક્ત્ન્ઃ 


૨૫૪, 


અભ્પશ્રમસાધ્ય આસનના વિભ્નાગમાં જણાવેલા વજાસનના તમામ લાભો સપ્ત 
વજાસન થી મળે છે. 





વિરોષ સૂચના 


સુપ્ત વજાસનના અભ્યાસ દરમ્યાન પગના સ્નાયુઓમાં અધિક ખે ચાણુ અતે 
વેલ્ના થવાથી ધણા સાધકો આ રૂંઆસન કકર્વુ .છોડી દે છે, એવા લોકોએ સમજવું 
જેઇએ કે જેમ કડવુ' ઓઆપષધ તાવના માટે અત્યુત્તમ છે- જરૂરી છે; તેવીજ રીતે આ 
આસનના અભ્યાસ દરમ્યાન યતી સ્નાયુઆદિ અવયવોની ખે ચાણુની :વેદતા પણુ 
અનિવાય અને લાભત્રદ છે, કેમ કે આતા અભ્યાસ પછીથી મળનાર સુઇ સ્વાસ્થ્યનો 
વિચાર્‌ કરતા રહી, થોડા સમય માટે યતા ક્ષણિક કષ્ટ સઠન કરી નવજવત - આરોગ્ય 
અને પ્રમત્ન ચિત્ત, સ્વાસ્થ્યનો વિચાર - લાભપ્રદ ધ્યાન તરક વિચારવુ' નેઈએ, આમ 
આનદ અતે નિભયતાથી આને! અભ્યાસ નિરતર ચાતુ રાખવો જરૂરી છે, 


શ્્છફ 


ઉધ્વ“પાદ શિરાસન 
ચિ.સ.જ૪પુણ ચિ.સ.૭૩ [પૃષ્ટ સપ્યા ૮૧ જાએ] 


માન પર સીધા બેસીતે બતે પગોને સામેની બાજુએ લ બાવો. બને હાયોતા 
પત (હયેલી) કમરની પડખે રાખો, તાર્‌ પછી શ્ષામતે અદર ખેચી અગર્‌ બહાર 
કાઢીને બતે પગોને જમીત ઉપર એકી સાથે ઉડાવે, માથુ આગળ લખાડી, બને 
પગોતા ઘૂટણુ વચ્ચે અડાડે શ્રાસોશ્ામ ચાધુ રાખો. આંખો બધ કરો, માથુ” ઘૂટશે 
અઠાડતાં ખ્યાલ રાખવો કે ઘૂંટણુયી પમ વળવા ત નેેડએ. આખુ શરીર ખેચાએવુ 
રાખવુ, આ આમન અભ્યાસમાં દાથના પ ન્ન અતે તિત બ જ જમીનને અડતા રહેવા 
નેઈએ; શરીરના એ સિવાયના બધા ૪ અવયવો ઉચકાગલા રહેવા નોઝ ગ. 


સમય 
એકથી પાંચ દ્વિમ અડધી મિનીટ. છયી સોળ ધ્વિમ પોળી મિનીટ, સત્તર્પા 
પીમ દિવિમ એક મિતીટ, ત્યાર્ખાદ એકથી બે મિનીટ સુધી મમય વધારે . 


પ્રયમ ખેડ ૨૫૫ 


“નનન્ન્્ન્ૂ્ૂ્ન્નિ્ન્ન્નકનનન્નનિ્િડ્ન્ક્ક્ન્િન્ન્- 


લપ્ભ 


આ આમના અભ્યામથી કગજ્િયાત - બધ્ધકાષ્ડતા મટે છે; અર્યાત જેતાથી 
વિશેષ કરીને મળશપ્ધિ ક્યિ-મળવિસર્જનન અવરોધતામાં ગતિશીલ અવમવો ખતે છે. 
મેળ અવરેધથી મળ પડયો રહી સડવા લાગે છે. આથી ગેમ ઉત્પન્ન થનતે શિરોવેદના 
થવા માડે છે, આ સડતા મળને! વિષયુક્ત પદાર્થ આંતરડાની અ દરતી મ્રથીઓ ન્નેડૅ 
અસમ થતાંઝેરી લક્ષણે ઉદભવે છે. જેવા કે મુર્ચ્ધા, નાડીએમા અશકિત, ચરોર ઠંડુ પડવુ” 
ઉવટી, ફ્રેશ્લી વીગેરે યતા જવામાં આવે છે. આ :દોષો આ આસનના અભ્યાસથી 
મટી જય છે, પગતા સ્નાયુમાં રકતાભિમરણુ ક્રિયા સારી રીતે યાય છે, પીઠ અને હાથોને 


પણુ મારે દ્રાયદો થાય છે. 
ક 
ઉર્ધ્વપાદ-હરતાસન 
ચિ.સ.પ, પુ. ચિ સ; ૭૪ [ પૂછ કમાક ૮ર જાઓ ] 
જપત પર્‌ ચત્તા સઈ બતે પગતા થાપાને જમીન'ી ઉપર ઉઠાવો, પછી ઠાયોને 


માથા સહિત ઉંચષ્ટી પગતા અગૂડ્ા પાસે હાય લઈ જઇ સ્થિર્‌ કરો. શ્વાસોશ્વાસ ચાલુ 
રાખવો. શ્રરીરનતા અવયવો ખેચાએવા રાખવા અને હાય પગોને સ્થિર કરવા. 


સમય 
એકથી દશ દિવિસ અડધી મિની, અગીઆરથી પદર દ્વિમ પોણી મિનીટ, 
પછીથી એક મિનીટ સધી અભ્યાસ વધારવો. 
લાભ 


આ આસનના અભ્યાસથી ઉધ્વપાદ-શિરાસનના તમામ લાબે! મબે છે; તદુપરાત 
જેમના હૃદયની ગતિ-ધબકારા-નાઠીની અનિયમિતતા રહેતી હોય, અર્થાત્‌ અગી- 
આર્થી પશ્ચાતેર્‌ વર્ષની ઉમરમાં હુદયના ધબકારા દર મિનીટે પ સાતેર થી પ ગ્યાસી 
મુજ્બ નિયમિત રોવા જેઈએ, ને પ્રમાણે હદયની ગતિ;ન રહેતા સનિયમિતપણે 


ર્પદ ઉમેશ યેગરદશન 
ભાન કામા [૧૪૧૪૧૮૧૭૧70 
વધતા ઓછા પમાણુમા નાડી-ધબકારા ચતા હોય, આ મુજબની હૃદયની અતિયમિત 
ગતિ એક “*પ્રકાર્તો વ્યાધિ છે આ રોગ આ આસનના અભ્યાસથી મ7ી જય છે 
હૃદય શેગના રોગીએ આ આશનતો અભ્યાસ અવશ્ય કરવો એઈ એ નિ સદેઠ ન0ર 


ફાયદો થશે 








ા તા 
સર્વા'ગાસન (ડલાસન-પહેલ્ો પ્રકાર) 


ચિસ ૬,પુરણુસ ૭૫ [પ્રષ્ઠસ ૮૩ જીઓ] 


જેશીન પર ચત્તા સુઈને બતે પગોતે હાધોતા બળ પર્‌ ઉઠાવી પાછળની બાજી 
લઈ નએ પગ સીધા રહે ઘૂટણથી વળતા ન પામે તે ખાસ ધ્યાત રાખવુ શ્વાસો 
શ્રામ ચાનુ રાખવો આખો બધ અગર ઉતાડી રાખવી બતે દાવોતે ષઠતી ગાજી 
જમીનને અડાડી સીધા રાખવા મેસ્દડ કમરની તરક ખનતી રીતે ખેચાએનો રાખવો 
આ અવસ્થામા દાઢીને ગળામા અડકેલી રાખવી 


ક 
સર્વાગાસન [હલાસન-ખીજો પ્રકાર] 


ચિ સ.છપુષ સ.૭$ [પૃષ્ઠસ ૮૪ જાએ] 


'પછુલા પ્રકારમાં બતાગા સુજ્ભની પરિસ્થિતિમાં રહયા ખાદ બતે દાયોતે એકખી” 
સાથે ભીડાવીને માયા નીચે જમીનને અડત! રાખવા 


ન ક 


ગ્રયમ ખૂડ - રપક 


૦૯૦ ૦૦#ડ૦૨૪૦૦૪ ૦૦૫૬૭૦૧૦૫૯. ૧૧૮૧૮૧૦૦૧૮૫૦૦૫/૪૫૦ પ૪ ₹'૪#૫૪૫૦૭# *જ૪૫૪૧૦૨૦૪૫૦ ૧૮-૧૮૪૦૦-૧/% ૧. તનનય/નન#નયજ નનન 


સર્વા'ગાસન [હલાસન-ત્રીજો પકાર] 


સિ, સ. ૮, પુર્ણ સ. હ [પૂછ ક્રમાંક ૮પ જીએ] 
ચમૅથમ પરકારતુ દલાસન કર્યાપછી બને દાયોતે માથાની ઉપરની બાજુ 
જમીનતી સપાટીએ રાખી મને પગના અૂટા બને દાયની આંગળીથી પકડવા, 
સર્વા ગામનતો પહેલે પ્રકારતો પ્રથમ અભ્યાસ કરવો અને ખીન્ન તયા ત્રીન્ન. 
પ્રકાર કરતાં અધિક સમય રાખવો, ખીજે અને ત્રીજ્ને પકાર્‌ સમયાતુમાર અતુફળીતા 
મુજબ થોડો વખત અભ્યામ રાખવો. જેમને પહેલો પ્રકાર, બીન્ત અને ત્રીન્ત 
પ્રધરથી અધિક અતુકફળ રહે તેમણે પહેલો પ્રકાર વધુ સમય અભ્યાસ કરવો, 
ન દં સમય 
એકથી ૭ દ્વિસ એક મિનીટ; સાતથી બાર દ્વિસ દોઢ મિનીટ; તેરથી સોળ 
ક્તિસ બે મિનીટ, [યાર પછી શકિત, 35-મર અને લાભ અનુસાર પાંચમિનીટ સુધી 
અભ્યાસ કરવો, 
લાભ # 
થથાનપ્મ તથ॥ ઝુણ્‌' અતુસાર્‌ આ આસનના અભ્યાસચી રરીર્તા (સર્તાભ) 
બધાજ અવયતેને લાભ થાય છે; મેરૂદડ (કરડતા) ના બધાજ વિકાર દૂર ચાય છે અને 
ગમાં સ્થિતિસ્થાપકતા આવે છે, ગળાની શક્તિ વધે છે અને ગરદનના અવયવો પુષ્ટ 
બતે છે, પેટના અનેક વિકારો મટે છે. પગના તળીઆની વેદના,'સેજે, બળતરા છતાદિ 
વિકારો પણુ મટે છે, પાડું રોગી માટે આ આમન અતિ લાભપ્રદ છે. રકતપિત્તના વિકાર્‌ 
વાળાને આ આસન આશિર્વાદ સમાન છે, રિષ્નેદ્રિય અને ગુદાના રોગ માટે આ આસન 
સમબાણુ ધલાજ છે. નાક, કાનના 1કયાતતતુ અને સાનત તુ સશકત થાય છે અને અશુધ્ધ 
લોહી શુષ્ધ બતે છે, શામ અતે ખાસીવાગાને આ આસન લાભદાયી છે. ખભા, પાસ- 
ળાની પીડ હાથ પગોની બળતરાદિ વ્યાધિ મટે છે. રારઆતતે રાન્યક્ષમા અને ખીનન 
કછ્દાયક રોગ આનાથી મટે છે. અડકાપય અને. શિષ્નની પીડા, મૈથુનમાં અપ્રિયતા, 
અભિસચે વિગેરે વિકારો મટી ન્નય છે અને શરીર સુદ્દઢ, સુ દર બને છે. શરીરતુ વજન 
મપ્રમાણુ જળવાય રહે છે. રીઓ માટે પણુ આ આગમન અતિ લાભદાયી છે. સ્ત્રીઓના 


ગર્ભાશય અને મોનિસ્કન્ધ પિકાર મરી ન્નય છે, પેટના અવયવો ક્યાચીલ અને સશકત 
ખતે છે, આીઓના સ્તન રોગ પણુ આના અભ્યાસથી સરી નય છે. 1) “- 1 ૪ ૬? 


વેપ૮ ઉમેશ યોગદર્શન 


નનન "ૂ્ત્્ન્ન્્્્ન્ન્ન્ક----------.“ 


વિસ્તૃતપાદ સર્વા'ગાસન [પૃઘભાગ] 
ચિસ ટ્,યુર્જૂસ ૭૮, [પ૪ ક્રમાક ૮૬ જુઓ] 


સંરગાસનના પ્રથમ પ્રકારમાં બતાવ્યા યુજબ કર્યા બાદ સર્વા ગાસનના ત્રીજા પ્રકાર 
અતુસાર બને પગોની પાસે ખને હાથો રાખી; બને પગોતે જમીનનો સ્પશ' કરતા 
રાખી બની શકે તેઠવા બતે બાનુ (ડાબી જમણી તરક્‌ ) ફેલાવવા આ વખતે 
પગના અત્રૂઠા હાથથી સખત રીતે પકડી રાખવા ઘૂટણથી પગો વળવા ન દેવા તેમજ 
શરીરતે પાછળની બાજી જરાપણુ નમવા ન દેવુ હાથ પગાતે ખેચાએવા રાખવ. 
આખેો બધ અગર ઉડાડી રાખડી શ્રાસેશ્રાય ચાઝુ રાખજે, દાટી ક ઠફૂપમાં અડાડેલી 
શખવી યરીર સ્થિ2 રાખવુ કે જેથી હાવવા ન પામે 


ધ્ર 


* વેસ્તૃતપાદ સર્વા'ગાસાન (અગ્રભાગ) 
ચિ સર ૧૦,પુણ' ચિત્ર સ ૭૯ [ પછ સખ્યા ૮હહ જીએ ] 


ચિ%્ર ૧૦, (પૂણુ થિ સ છટ) તે! અભ્યાસ [ચે સ « (પૂર્ણા ચિત્ર 
સ ૮ પ્રમાણેન છે ફેર માત્ર આટલોજ છે કૈ આ આચન કરતી વખતે શરીરના 
અવયવો માથુ, છાતી, હાથ, પગ, પીડ, કમર્‌ આદિ કયી સ્થિતિમાં રહે છે, એ બતાવવા 
પૃર્તોજ આ પકાર અને ચિત્ર જૂઘ જુદ બતાવવામાં આગ્યા છે કે જેથી સાધકતે 
મર્‌ળતા અતે સરેઠ રહિત રાખવાનો” આશય છે આ પત્યક્ષ બતાવવા માટેજ બે 
જૂઘ જૂઘ ચિત્રો આપવામાં આગં છે, ન્યારે વાસ્તવમાં આમન એકજ છે 


સમય 


સએકથી દશ દ્વિસ અધી મિનીટ, અગીઆરથી વીસ દ્વિસ એક મિનીટ હાર 
બાદ શક્તિ, ઉ મર અતે લાભ અતુમાર ખે યી ત્રણુ મિનીટ સુધી સમય વધારવો 


પથમ ખડ ૨૫૬ 





લાભ 


અર્ધાંગ વાયુથી બચતા આ આસન અપ્રતિમ છે, આનાથી પગોતો (કપ રોમ) 
શૂક્તરી કે અશક્તિ મટે છે. શરીરની બેચેતી મરી જઈ સ્જુતિ આવે છે. મોં, તાક, અતે 
આંખોની ખીમારી માટે પણુ આ આસન અતુકૂળા છે, આના અભ્યાસથી શરીરની 
કાન્તિ વધે છે, થામડીતો શૈગ પણુ આતા અભ્યાસથી મટે છે. એના અભ્યાસથી 
આરભને કેન્સર શેગ (નાસુર) મટે છે. ગળાતો સેશન અને શરૂઆનતા ટોત્સીક્સ 
ઉણળાંની મથીતો। વધારો) મટી નય છે, માતી અદરતા ફલા તેમન મોંતા અત્ય રોગે 
પણુ સારા થાય છે, હાલતા દાંતા આના અભ્યાસથી મજબૂત યાય છે, આંખોની દૃરછિ 
વધે છે, સ્મર્ણુશક્તિ સશ્તમ-સતેજ રહે છે, શ્ાસતળી સશકત થાય છે, ખગલેતા દર્દો £૨ 
થાયછે, નજક (મોતીઝરો) મૂદ્રેછે, બગલ અને થાપાના સાંધાની ગો પણુ મટે છે, જ& 
રામિ પ્રેદ્પ્તિ થાય છે. વધારે પડતી કામવાસતા અ કુશમાં આવે છે, સપ્ધાતુના ક૬, 
પિત્ત, વાત આદિ દોષો! મટી સપ્રમાણુમાં જળવાય રહે છે. ધતુર્વાતના શેગીતે આ 
આસત લાભ્ષ્રદ છે. સ્વરભગ સ્વરતી કક'શતા મરી નય છે અતે કોકિલ ક'ઠ નેવે! મધુર 
સ્વર્‌ બતે છે, આ ઉપરાંત ખીજ અતેક લાબો! પણુ આ આસનના ચાલુ અભ્યાસથી 
મળતા રહે છે, અ આસત જેટલા પ્રમાણુમાં પુરૂષને લાભપ્રદ છે તેટલુ' # આને 
પણુ કાયદા કારક છે આનો સતત અભ્યાસ જરી રાખી એતુ' મહતવ, ચુણુ અનેં 
લાભોથી પરિયીત થવુ" જરૂરી છે. 


શ ૬ ૪ 


એકપાદ ભુજાસન 


ચિ. સ” ૧૨, પુર્ણ ચિ. સ. ૮૦ [પૃછ સખ્યા ૮૮ જાએ ] 


જબાન પર્‌ સીધા ખેસી ખતે પગોને સામેની તરજ લબાવો, જમણા પગતે જધ- 
ચાપા.અતે.ઘણથી_વાળી.ઉચષ્ટીબને.ટાયની. મદદથી. નમણી. ખાંણ, પ, (ખભા. 
ઉપર્‌ ) રાખો, બને હાથોને જમીન પર રાખી તેતા બળે લબાવેલા ડાબા પગપર્‌ ઉભ્ના 
થવાને પ્રયત્ન કરે. ડાખેદ પગ ઘૂટણુથી વળવો ન જઇએ; તેમજ જમણે પગ પણુ 
ખભા પરથી નીચે ઉતરી ન પડે તે ધ્યાન રાખવુ. શરીરને ડાબા પગ પર્‌ ઉચુ કરતા 
પહેલાં શ્રાસતે ખેચી રોકવો. પછી ઉત્તા થવાને પ્રયત્ત કરવો. ઉભા થયા પછીજ 


૨૬૦ ઉમેશ યોગદર્શન 


૬૭-૦૪૭-૫ ૦૦૦૪/#* નત 








ન્ૂ્્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્સ્ઝ્ઃ 


શ્રાસોશ્રાસ ચાલુ રાખવો, આખો ઉઘાડીજ રાખવી, આખુ રરીર્‌ ખેચાએલુ રહેવુ” 
જઇએ, શરીર સીધુ રાખવા પ્રયત્ત કરવા અતે માચુ આગળ નમવ્‌। ન દેવુ , આ 
મુજબ જમણા પગથી ક્યા કરીને તરત એ પ્રમાણે ડાબા પગથી કરવુ, અર્થાત્‌ ડાખા 
પગતે થાપામાંથી અને ધૂટણુથી વાળી ડાખા ખભા પર ચડાવવે, જમણા પગતે સામે 
લબાવેલે! રાખવો, બ ને હાયો જમીન પર ટેકવી તેના સહારાથી ઉભા થવાને પ્રયાસ 
કરવો ઘૂટણુથી નમણુ પગ વળવા દેવો નહિ, તેમજ ખભા પર રાખેલો ડાખે। પગ 
નીચે ઉતરી ન પડે તે પ્યાન રાખવુ , બાકીની ક્રિયા પહેલા સુજબજ છે. 


સમય 
એકથી પાંચ ધ્વિસ બે વખત, ૭ થી સૈળ ધ્વિસ ત્રણુ વખત, તાર બાદ ઉમર, 
શકિત અતે લાભ અનુસાર ચાર વાર સંધી વધારવે., ૪ હિ 
લાભ 


મુદતી તાવ ( ટાયફ્રોઈડે ) પછીથી શરીર ફૂલી ન્નય છે, આ આસનના 
અભ્યાસથી તેમ ને યતા સધમાણુ સુડોળ રહે છે, વિકૃત કે બેડોળ બનવા પામતુ 
નધી.“ખભાતું દરદ મટે છે. તિત બ અતે કમરના સ્નાયુ સશકત બને છે. પગની પિડી 
સંજબૂત યાય છે. ઘૂટયુતો સજે મટે છે. હરણીઆતો વિકાર (દોય) મટે છે. કલેન્વતુ 
લાતનુ) દર્દ પણુ સાર્‌ ચાય છે; એના રાગીતે વતયાળ લાભ થાય છે 


ટ્વિપાદ-ભુજાસન 
ચિ સ.૧રુપુણં ચિ. સ. ૮૬ [પછ કર્માંક ૮૪ જુએ] 


માત પર ખેસી બને પગોને સામેની બાજી લબાવો ત્યારપછી ચિ, સ. ૧૧ 
પૂણુ સિ, સ. ૮૦ અનુસાર જમણું પગને થાપા અતે ઘૂટણુથી વશ્ળા જમણા ખભા 
પર્‌ રાખવો. તે પ્રમાણે ડાબા ઘૂટણુને પણુ ડબા ઘૂટયુધી વાળી ડાતા ખભા પર રાખો 


પ્રથમ ખંડ ૨૬૫ 

ભ ન૪-૪૫૦૦૪૪૫૦૧.૧ બન્ય, જન્પજ ૧૧૧૦૧.-૦૦૦૪/૦૧/ જનક નનન “જન જ/૧૦૫,૧ન૫,/૦૪-૧/૫૧૧/જ, 
બતે પમતા તળીઆં ભેર્ગા કરી માં ગામે રહે તેમ કરવા, બને દાધોને જમીત પર્‌ 

દાર રાખવા, શ્રામ ખે'ચી બને દાધોતા આધાર પર સરીરને ઉપર ઉચક્વુ, સાર્‌ બાદ 
શ્રાસોશ્વામ ચાતુ રાખવો આંખની દ્રછિ પમતા અ'ગૂડા પર « રાખવી,રારીર ખે ચાએલુ 
રાખનું”, હાથો સીધા અને ટટાર રાખવા, જે કોણીથી વળવા ન પામે, તેમજ શરીર 
દાયવાકે શેલવા દેવુ નહિ. અભ્યામ પૂણું' થઈ «તાં ધીમે શરીર નીચે આવવા દઈ બતે 
તિતબ જમીન પર અડવા દેવા, આ મમયે વધુ ઉતાવળ કરવી નહિ,નહિ તો ખેસણુમાં 
વામવા-કે દદ થવાને સભવ રહે છે. 

સમય 


૧ થી ૧૦ ધ્વિમ ૧૫ સેકડ, ૧૧ થી ર* ધ્વિસ ૩૦ સેકડ, ૨૧થી ૩૦ ધ્વિમ 
લિમ ૪૫ સેકડ યારપછી શક્તિ, ઉમર અતે લાભ અતુમાર ૪૫ થી ૬૦ સેકડ 
સમથ લંખાવવો. 


લાભ 


જેએને અળામ રહેતી હોય, પેટમાં ભારેપણુ લાગતુ હોય, તૃષા આધિક વાર વાર 

" આવતી હાય, મદાગ્નિ થતી હોય એમને માટે આ આસન અનિલાભદયી છે. હાય, 

ગકું અને ખભાર્મા રકિતખળ સ ચાર પામે છે, કાનોવી સણુમણુટી મટે છે. પાંમળી, 
થાપા, અમર્‌ તેની સન્ધિ સ્થાનની પીડા મઢે છે, 


ગુદામાં તત્ર વેદના (તલ્પદ 00), કદી કઠણુ અગર ઢીલો, એવી મળવિસર્જ- 
નની અનિયમીતતા, મળત્યાગ વખતે ગુદાદારમા અવાન# થવો, અપાનવાયુના વક્ત 


થવાથી મૂળવિમર્જન અનિયમીતપણે થવુ ઇત્યાદિ વિકારો આ આસતના અભ્યાસથી 
તિઃસ'દેઠ મટી ન્નય છે. 


મેર્માં વારવાર યૂક આવવુ કે લાળ ઝરવી, શરદીથી ગળાના અવાજમાં ફેરપ્ાર 
ઊાટયો અવાજ ) થયો હોય, ખાટા, મીઠા, કડવા વીગેરે ઓડકાર આવતા હેય ઈલાદિ 
શૈગામાં આ આમનના અભ્યામથી ઘણી જ સારી અસર થઇ લાભ થાય છે. કમરતુ 
દરદ મટે છે ઉપરાંત કમરમાં જામેવી ચરબી (મેઇ) અધિક પ્રમાણમાં હોમ તો તે ઉતરી 
ભ કમર્‌ સપ્રમાણ ખને છે. 


ઉમેશ યોગલ્શત 


૨૬૨ 
ચ્ન્‍્ન્ન્ન્ન્ન્ઝ્--- દ ૪૪૧૧૪૧૦૧૦નઅ૧૦૪ ૦૯૮૧૮૧૮૧૮૧ ૦૭૦-ર૮૨/ ૧૮૦૪૪૫, 


ચક્રાસન પહેલે પ્રકાર ( અપૂર્ણ) 


ચિ.સ.૧૩, પૂણે સ'.૮૨ ( પૃષ્ઠ સખ્યા ૦ જીઓ ) 





જપાન પર ચત્તા સૂઈ જઈને બતે પગોતે ઘૂટણેમાથી વાળી તિત ખતી પાસે 
જમીનને પગનાં તળીઆ અડતાં રહે તેમ રાખે(, ભતે પગોતી વચ્ચેનુ' અતર ચાર્મી 
છ આંગળ રાખવુ. તેમજ બતે હાથોને કોણીથી વાળી માયાની બને ખાજીએ જમીત 


પુર્‌ શાખે।, 


1 
ચક્રાસન બીજે પ્રકાર [સ'પણુ] 


ચિ.સ.1૧૪ઝપુણ, સ,૮૩ ( પૃ સખ્ય ૯૧ જાએ » 


ચિત્ર સખ્યા ૧૩ (પણું ચિત્ર સ*ખ્યા ૮૨ »માં ષતાત્યા મુજબની સ્થિતિમાં 
રહીતે શ્રાસતે અદર ખેચી કમરથી માથા સુધીતો ચરીરતો પાછળતો ભાગ ઉપર ઉગશે 
અને શ્રાસોશ્વાસ ચાલુ રાખે!, માથુ બતે તેટબુ' પીઠતી તરપ્ર વાળવું બતે દાયો બને 
ભાં સધી સીધા રાખવા, આંખે ઉધાડી અગર બધે રાખવી, ચરીર સ્થિર રહે તેમ 
કરવુ, હાલવા દેવુ' નહિ, દાય પગતે પોતાની જગા પરથી ખસેડવા નહિ. બતે તેટલા, 
જેમ ખતે તેમ પોઠતો ભાગ ઉપર ઉચકવા પેયત્ન કરવો, અર્થાત આ આસન કટેર્તી 
વખતે ચરીરને ગાળ આકારમાં વાતવાતો ઉદેશ છે, બનતા વખત સુધી આ સ્થિતિમાં 
રહીતે નીચે ઉતરતાં પહેમાં શ્રાસતે ફેશ્સામાં ખે ચીતે શરીર નીચુ પાડનુ , બાદ શ્રાસે 
શ્રામ સામાન્ય મુજ્ભ ચાલુ રાખવા, 

સમય 


૧થીપદ્તિમખે વાર, $ યી ૧૬ દ્વિમ૩ વાર, ૧૭ થી આગળના ત્વિસોમાં 
સહ્તિ, ઉ'મર્‌ અતે લાશ્ન મુ”્જ ૩ થી પૃ વખત રૃકરવુ અભ્યામની સરૂઆતથી « 


કથમ ખડ ર$ઢ 


ન્‍ન્સ૦૦૫૪સ ૦૦૦૫૮૪૭૦૫૭૦ 





એક વખત કરનુ હોય તો એકથી બે કે ત્ર મિનીટ કરી શકાય, આ આસન સ્ત્રીઓને 
પણુ લાભદાયક છે, 





લાભ 


યોગાભ્યામના કૈટવાંક આમતો એવાં છે કે તેતો લાંબા મમય સુધી અભ્યામ 
«રી રાખના ઘડપણુતા ચિત્ર દેખાતાં નથી અતે યુવાની લાંબા વખત સુધી ટકાવી 
રાખે છે. એ પ્રકારના આમતોમાં આ (ચકામન )ે આમન પણુ એક અતિ મહતતુ 
છે. પીડ (બર્ડાની કરોડ ) મેસ્દડ અને આખા ચરીરમાં સ્થિતિસ્થાપકતા હોવી જરૂરી 
છે. આ એક યુવાનીનુ' લશ્રણુ છે. મેસ્દડ અને રરીર્ના અન્ય સાંધાઓમાં 
જ્યારે અકકઃતા આડી જય છે, ત્યારે સ્થિતિસ્થાપકતા નષ્ટ થઈ જાય છે અને યુવાની 
માંજ રષ્ધતના લશાણે વહેવા પ્રદરિત થાય છે. આધી યોગાભ્યાસ આવા અકાળે 
આવતા ૬"ધતતા ચિત્હ રોક છે અતે યુવાવસ્થા લાબો વખત ટકાવી રાંખે છે, તેમજ 
શરીરની પ્રતિ-સ્તાસ્થ્ય સંબધી શુભ પરિષ્યામદાતા છે. 


આ આમનતા અભ્યામથી આંખની દ્રછિ તીવ્ર થાય છે, ગળાના અવાજની મધુરતા 
વધે છે અને કડના અવાજની ગતિ સ્પષ્ઠ થાય છે. કદ મિશ્રીત વાયુવિકાર થતાં થાપાના 
માધામાં, ગળામાં, ગળાના પાછતા ભાગમાં, ખણામાં અતે બગવમાં નાતા ખોર આકા- 
રતી થતી ગ) થતી નેવામાં આવે છે, આ ગાઠ્દેયી કેટલીકવાર દુઃખાવો પણુ ચાય છે, 
કેટલીકવાર પાકે પણુ છે, આ બધા વિકારો આ શેગથી મટી ન્નય છે. ચામડીની 
રક્ષતા (કર્ચવી) મઢે છે અને રારીર્‌ ભરાવદાર્‌ ખને છે, જેથી ચામડી યુવાવસ્યા માફક 
તગ અને તેજસ્વી યના માંડે છે, ગુલ્મ રોગ માટે આ આમત અયત લાભદાયી છે. 
મુત્રતી રૂકાવટ, ઉવટી થવાની ઝ ખતા. પેટનું જુલી નનું, કમરનુ દર્દ-પીડા, તેમજ 
દમના શેગી આ આસના પ્રભાવથી આરામ મેળવી પુનઃ ચારા થાય છે, કયારેક હાય 
પગમાં કીડીએના ચટકા જેવી પીડા થતી હોય, કેટવીક વાર દાઢ બળતી હોય અને 

વીછીના ડ“ખ જેવી વેદના થાય, તેમજ પરિણામે ખેસતા કે ઉડતા કયાંયે શ,ન્તિ થતી 
નથી અર્થાત જીવન અશાન્તિ યુકત બતી ન્નય છે, આ તમામ દોવેો આ આસનતા 
પર્યામત અભ્યાસથી મરી ન્તય છે. 


નાનપણુર્માં અથવા મોટપણુમાં ક્યારેક તાવ અગર બીન્ન કેષ્ક રગ બાદ 
પગના સ્નાયુઓમાં વિકાર રૂપે અશક્તિ આવે છે, આ પીડા પણુ આના નિરૃતત? 
અસ્યાસથી મટે છે. આ આસનના અભ્યાસ સમયમાં તેલ માલિસ કરવું «/રૂરી છે 


૨૬૪ ઉમેશ ચોગદર્શત 


 સ્‍ઇભામ્ક#જ/પ૮૧/૦૪# 








હાઉ 8082282816 18 88682828188 


જુખ મારી રીતે લાગ4ા માંડશે તેમજ હાથ પગના સ્નાયુઓ મંજખુત સશક્ત અને 
કમાયવા બતે છે, આઠમાં પ્રકારમાં પરિણુમેયુ' આજય-તત વધુ પ્રમાણુમાં મસ્તકમાં 
શ્રવેરો છે. કું રોગી માટે પણુ આ આસન શ્રેષ્ઠ રીતે લાભધયાી છે. 





ઉષ્ટ્રાસન 


ચિ. સ' ૨૫, પૂણ, ચિ. સ”. ૮૪ [ પૃષ્ઠ સ'પ્યા હર જુએ ) 


અઘશ્ય શેતે પર્ચુઃ૫ વ્યસ્ત ઇષ્ે નિયાય જિ પ્ર જ્સમ્યાન્‌ ! 
સાકરવવેવ્યવ ઇષાસ્વમૃષ્વેલવ્ટ જ વીટ સુનયો વટસિ જ 
-- યો, પ્ર. 

ખગ પગોનેતૂઢણુથી વાળી જમીન પર્‌ રાખવા, બને પગની એડીઓ પર્‌ બને 
નિત'બ શાખો, બને પગની એડીઓ નજીક રાખવી, યારખાદ બને હાથોથી બતે પગની 
એડીઓ પકડવી, પછી ફ્ેદ્સામાં શ્રાસ ભરીતે કમરના ભાગતે ઉપરની બાજી ઉઠાવવો, 
ખને હાત સીધા રાખના, માથુ પીઠ તરફ લઈ જવુ? આખા શરીરનું વજન પગતી 
આગડગીઓ અને ઘૂ”ણુ પરજ રહે. આખો ખધ અગર ઉધાડી રાખવી, આખુ શર્‌ીર 
એવ્યાએનુ' રહેવુ” ન્નેઈઇએ. શરીર)ઉપર લઈ ગયા ખાદ શ્વાસોશ્વામ ચાલુ રાખવા, શક્તિ 
અનુમાર્‌ આસન કર્યા પછી ખતે :તસકોરા રદારા શ્વાસ ખે'ચી ફેક્સામાં ભરીને પગતી 
પિ'દીઓ પર ખેસી જવુ", ત્યારખાદ શ્રાસોશ્વામ સામાન્ય રીતે ચાલુ રાખવો, 


મ સમય 


૧ થી ૧૦ ધ્વિસ ખે વાર, ૧૧ થી ૨૦ દિવિસ ૩ વાર, ૨૧ લ્વિસ ખાદ શક્તિ, 
ઉમર્‌ અને પ્રાયદા મુજબ ૩ થી પ્વખત અભ્યામ વધારવો, વધુ સમય આસન 
કરવાતો મહાવરો થઈ ગયા પછી ૧ થી ૩ મિતીટ કરી શકાય છે, ચકાસત અતે 
ઉદ્રાસન આસનના અભ્યામ દરમ્યાન, મનમાં ઇશ્વર સ્મરણુ ચાલુ રાખવુ , ડે કારને! 
જપ મરતા રહેવું” અમર્‌ ચુરુ સ્મરષ્યુ કરતા રહેતા અધિક વખત આ -આસન કર્વાતી 
સુગમતા પાપ્ત થાય છે, 


પ્રથમ ખડ ૨૬૫ 








લાભ 


જેમના શરીરમાં લોહી અશુષ્ધતા વધી ગઈ હોય અગર માસ અને ધાતુમાં 
વિક્તી થઈ હેય, પરિણામે ચામડી અતે શરીરનુ" ગળાવુ' ( દુબળા પણુ ) જેવા 
શગ યાય 9, આ રોગો આ આસનના અભ્યાસથી મટી ન્ય છે, તેમજ વાતક્ષ, કફજ 
અને પિત્તજ રેગા નિવારણુયેં પણુ આ આસન અયુતમ છે. સુદાની પાસેની બે 
આંગળી જગામાં છુતશી-ફ્‌ોશ્લી, ફ્ેડા થઈ આવે છે, તેમજ સોજે પણુ આવી જાય 
છે, બાદ પીડા વધવા માંડે છે. કેટલીક વાર્‌ સોન્ન રૂપમાં માલમ પડતુ તથી પરતુ 
લાંબા ગાળે એ રોગ ભગ'દરમાં પરિણિમે છે. આમ તો ભગદર કેટલાએ રૂપમાં હોય 
છે, પરતુ એમ તો ખાત્રી ન? આપી શકાય કે આ આસત અભ્યાસથી ભગદરતા 
તમામ પ્રકારના શેમ મરી શકશે, તો પણુ વાતજ, પિત્ત અતે કફજ રૂપના પરિણુમેલા 
ભગદરથી પીક છૂટવાની સંભાવના તો ખરીજ, કયારેક આ ભગ દર શૃ૫ણુ અને ગુદાતી 
વમ્ચેતા ભાગર્મા ફ્રાશ્લો પાછી છૂટે છે સારે ભગદર કહેવાય છે. આ આસન આ પ્રેકારના 


બધા રોગો માટે આશિર્વાદ રૂપ છે, પ્રદર અતે પ્રમેડના રાગી પણુ આ આમનયી શુભ 
પરિણામ પ્રાપ્ત કરે છે, 


પ 
હ'સાસન [ અપૂર્ણું ] 
ચિ.સ.૧૬, પૂર્ણ ચિ, સ". ૮પ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૯૩ જુએ ] 


બ તરે પગનાતે ઘૂટશુયી વાળી, છૂટશે! જમીન પર ટેકવી છાતી અને માથુ આગળ 
ગુંક્વી રાખી સિસવુ સાર્પછી બને દાયો વાંકા રાખી બને કોણી નાભી સ્થાન 
પર્‌ શખવી. 


ધ 


૧૨ 


ઉમેશ યોગદ્શંત 


(“જજન “૧૮૧૦૫૮૧૮૧૮૧૦૦૪ મત /૧/જ/૮૧૮૧૮૦*_ 


૨૬૬ 


હંસાસન સપણ] 


ચિસ ૧૫પૂર્ણ ચિ સ.૮૬ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૮૪ જુગ ] 





ચિ મપ્યા૧$ પૃણુ ચિત્ર, સ. ૮પ મા બતાયા ઝુજબ બેઢા પછી શામ 
ખેચી દૃપ્્સામાં ભરવો, તાર પછી પહેયા જમણે! પગ પાછળતી તરફ સીધો કરવો, 
કરતો સાર્આદ તરત ડાબો પગ પણુ જમણા પગ પેઠે સીખો કરવો ધીમે ધીમે 
માથાના ભાગને નીચેની તરફ નમાવી જમીનતો સ્પર્શ કરવો શ્વાસ સામાત્ય રીતે 
ચાનુ રાખવો, આ વેળા હાથની કોણી નાભિ પરથી ટઠવા પામવી ન જઈએ હાથ, ૫2% 
શરીરતા બીન્ન અગો ઢીલા હોવા ત જેઈએ પગના ઘૂટણે પણુ નમવા ત પામે 
આખો ખુડ્રી રાખવી અગર્‌ ખધે કરવી યથાશક્તિ આસનનો અભ્યાસ ચયા બાદ 
પહેવાની પેેનન એક પછી એક પગ સીધો કરી ખેડું ચઇ જનુ * પહેલા માથુ જમીતથી 
ઉઠાવવુ, લાર્પઝી પગોતે સકોચવા, પગોતે મકોચતી વખતે કુભક કરજે અર્થાત્‌ 
શ્વાસ શેકવો આ આસન કરતી વેળા શરીરની કોઈપેણુ બાજી ઢળી ન પડાય તે ચારુ 
શરીર્તુ તમામ વજત રાય, પગ અને માથા પર રાખવુ હસાસત કરતા એ પ્યાવ 
રખવે કે આમા ફકત પગની આગળીએઓ અતે માથુ જ જમીતતે સ્પર્ચતુ રહેવુ 
શેઇએ આ કિયાતે 8 સાસન કહેવામાં આવે છે ન્યારે પગની આંગળી અને માથુ 
જમીનને અડક્તુ રહેતુ નથી તારે અર્ધાત પગ અતે માથુ ઉપર રહે છે તે અવસ્થામા 
આ આસનતુ નામ બદલાય ન્નય છે અને તેને 'શયુરાસન' તરીકે એનખવામાં 
આવે છે આસતને! અભ્યાસ થઈ રહયા પછી પહેલાતો જમીન પર પગે! રાખવા થાર 


પછી ખેસી જવુ 
હુસાસનતેદ સમય 

૧થી ૮ લ્વિસ ૨૦ સેકડ, ૯ થી ૧૬ દિવસ ૩૦ સેમ્ડ, ૧૭ ચી ૨૪ દ્વિસ 

૪૫ સેૈકડ, યારપછી શક્તિ ઉમર્‌ અતે લાભ અતુસાર ૧ મિનીટથી સવા મિનીટ 


સધી સમય વધારવો 
લાભ 


અરૂચિ, મદાગ્તિ ખાશી, કોછ્રૃધ્ધિ, વીગેરે મળી ન્નય છે ટૉન્સિલ્સ (તાળવામા 
સેનને આગવે0 અને તાળવાની માસગ્રથીમાં કોપિત કષ કાતુફ્ણટક' નામે શેગ હપન્ન 


કયમ ખડ 


હિ :8%08 


રક 


થવો, આ આમનના અભ્યાસથી મી «તય છે, ભૂખ વધે છે. એને (કેટલીક તે) 


અપવાદ રૂપે આ આમસનતી આવસ્યક્તા નથી; «યારે વધુ ભાગતે આ આસન ધય 
લાભપ્રદ છે, 





છ 
સચૂરાસન 


ચિત્ર સખ્યા ૧૮ પૂણ સ“ખ્યા ૮૭ [ પૃઇ સખ્યા હપ જીએ ] 


ઘરાતવળમ્જ યર્્રવેન તરજૂપેસ્સ્યાપતનામિવાર્થ્વે : 1 
જસ્વાસનો #ૃંઇવરાસ્યત: સ્વાસ્તયૂરમેતત્વરતિ પોટન્‌ | 
--ઘેર્‌ડ સહ્તા 
ચિ, મ, ૧૬, (પૂ. ચિ. સ ૮૫) મા બતાવ્યા સુજય કર્યા પછી બને પગો ધીમે 
ધામે સીધા કરવા. પગો જમીનને સ્પર્શ કરતા રાખવા નહિ, એ પ્રમાણે માથુ પણુ 
જમીનને અડવુ ન ન્તેઇએ, આખા શરીરનો ભાગ હાથના પ નત પરજ રહેવો! જઇએ, 
આંખો ઉવાડી રાખવી, શરીર ઢીધુ પડવા દેવુ નહિ; પર તુ સમરત શરીર તાણુ પામતુ 
ઉણાતુ) 8 ખે ચાતુ રાખવુ . શ્ાસોશ્ઞામ ચાલુ રાખવો. 
શ્વાસ લેતી વખતે જમીન પર્‌ ગબડી પડવાની ભીતિ થાય તો થે1ડી થોડીવાર 
શ્રામ ર૪ પણુ શકાય; તેમજ ચાનું પણુ કરી રાકાય છે, આ ક્યા મુજબતુ આસન 
શયુરાસન' તરીકે એળખાય છે. મયુરાસતતો અભ્યાસ કરતી વખતે માથુ અતે પગ 
ગમતોવ રહેવા ન્નેઈએ કે જે જમીનને સમાંતર હોય, અગર માયા કરતા પગ થોયા 
ઉચા પણુ લઈ શકાય છે. 
સમય 


૧ થી ૧* સવિય ૧૫ સેકન્ડ, ૧૧ થી ર૦ દ્વિસ ૩૦ સેકન્ડ. તયાર પછી શકિત, 
ઉર્‌ બને લળ અતુમાર ૧૦ સેકન્ડ ખા એક શીટ કુંગ સ ણબન રાજાય છે. 
લાભ 


જેમ મોર ઝેર પચાવી શકે છે, તે પ્રમાણું આ આસનના અભ્યાસથી સાધકને 
લાભ યાય છે, જેમ પ્રચડ અગિમા કોઈ આઠુતિ પડતાં ભસ્મ થઈન્નય છે, તે પમાણે. 


ર૬૮ ફમેશ યોગદર્શન 
ઝડ ઝડ 
આ આમતતા સાધકે લીધેનો આહાર, સારી રીતે પાચન યણ વિરુધ્ધ રસ; રકત આદિ 
ધાતુએમા, શરીરમાં પરિવર્તન થાય છે શરીરના તમામ વિકારો પ્રશમત પામે છે જેમે 
અશુધ્ધ લોહુ, સોનુ ઈલાદિ ધાતુ અગ્નિમાં શુષ્ધ થાય છે તે મુજબ આ આસતતા 
અભ્યાસીએ લીધેઝુ શુધ્ધ, સાતિક ભાજન શરીરમા નિ સદઠ અધિકાધિક પ્રમાણુમા 
આરેગ્યતા આપે છે અને પો4ક ત-તો તૈયાર થાય છે તેમજ મળમત્ઞાદિ વિજાતિય 
દયો બહુ જ અદ્પ પ્રમાણામા કચરા સ્પે પરિણુમે છે અર્થાત રકતાદિ સપ્તધાતુઓની 
વધુ પ્રમાણુમા ૬ૃધ્ધિ થાય છે શરીર ખળનાત અતે સુદઢ તથા પુષ્ટ બતે છે અન્ય કઢણું 
વ્યાયામ કરતારાને આહાર વધુ પ્રમાણુમા જરૂરી હોય છે, ન્યારે યોગાભ્યાસીને અધિક 
આહારની જરર રહેતી નથી આતુ પ્રધાન કારૂણુ એ છે કે યોગસાધનાથી સમસ્ત 
અવયવો (અગ-પય ગ) રને ગુણુ અતે તમોગુણુ રહિત બતે છે અતે સાતિક ગુથુથી 
ઓતપ્રોત થાય છે, આથી ખધી ઈતદ્રિયા તથા અ4યવોમા રેગમુ ક (રોગીછ) ધાતુ 
નમાણુમા તદન અ પ જ રહે છે, ન્યારે કઠોર-સખત વ્યાયામ કરનારા અનેક રૉમ 
જેવા કે મેદ જૃષ્ધિ, અગર શરીર ક્ષીણુતા અતે વાત, પિત્ત, કક ઈત્યાદિ પ્રક્રાપથી પીડિત 
જેવામાં આવે છે આટલા જ નહિ પણુ એથીયે અધિક લાબો આ આમનમા સમાયા 
ઝે બધાના રોગતુ સુ કાર્ણુ મળઅવરેધ (કબજીઆત) અઅપચેઇ મ દાગ્નિ વીગેરે છે 
આ આસનને અભ્યાસ શરૃ કરતાજ ઉપવા ત્રણેય રોગોત્પાદક કરણે! નાશ પામે છે 
આખો તેજસ્વી ખતે ઝે, પાસળીઓ, ગળામા, હાયામા, આગળીઓમાં અસીમ શક્તિ 
વધે છે પેટનો વૈશ્વાનર અગ્નિ પ્રદિપ્ત થાય છે, જેથી શરીરતુ સમશિતોષ્ણુમાન જળવાય 
રહે છે અર્યાત જ્યા જેટલી ગરમી અગર શરદીની જર્રીઆત હોય લા તેટવી, પમા 
ણુમા મળી રહે છે 











સયુરાસન કેણુ ન કરી શાકે? 


“અતિમારતો સગી, ઢાયબ ડ પ્રેશરવાળા, પણુ આ આમત ન કરે. (તેમના 
માટે વર્ન્તિતિ છે) જેનુ શરીર અધિક દુખ'ળ છે તેવાએ આ આમન કરવુ નહિ ને ખાંશી 
તેમજ મુમ્છાથી પીડિત હોય, જેતી આખોમા લોહીનો વધુ સ ચાર હોય, અર્યાત, જેની 
આખો લાલાશ રહેતી હોય તેવાએ પણુ આ આમનન કરવુ ને સ્ત્રીઓને યોનિરકન્ધ, 
મર્ભાશય અથવા રજમ દોથી સતાન થતા ન હોય તેમણે અવસ્ય પરિત્રમ લઇને પણુ 
આ આમત કરતુ , તેજ પમાણે જે પુરુ।તની ખામી રોય, તયા વીર્યાયશ કેયની નબ 


પ્રયમ ખડ ૨૬૯ 
ન્ન્‍્ન્‍્નન્‍્નન- 


છાઈ અશક્તિ હોય તથા શિવ્ને્યિ,નમોની શિથિલતા હોમ, તેવાં કારણોથી પુત્રોત્પતિમાં 
અમમથ દોય તેમણે પણુ આ આગમન અચુક કરવુ”, અમે એમ તો ખાત્રી નથી 
આપતા કે ઉપલા બધાર7 દોવા માટે સે। ટકા આ આમનતધીં કાયદો થાય ૪ પરતુ ૨૫ 
થી ૪૦ ટકા અવસ્ય લાભ થવાની નિ;મ દેઠ શકયતા છેજ. 


ક 
મચૂરી આસન 





હિક32:8288 








*/ 


ચિ. સ. 1૧૯ પર્ણ ચિ, સ, ૮૮ [પૃષ્ઠ મખ્યા ૯૬ જાએ ] 


ચિ; જ. ૧૮ (પૃણું ચ. ૮૭ ) અતુમાર કર્યાં પછી એજ સ્થિતિમાં પદ્મામત 
કરતી વેળા શરીર ડામાડોળ થઈ પડી જવાની ભીતિ રહે છે. જેટલી કાંડામાં શક્તિ 
ઉરે તે પ્રમાણુમાં, તેમજ શરીરના અગ પ્રય પર નિયત્રતા ( કાખુ ) જેટલા 
મમાણુમાં વધુ હોય એવાએજ આ આમન ઘણીજ સરળતાથી કરી રાકરો, જે દારા 
અવ લાભ પ્રાપ્ત કરી શકશે, પહ્યાસનની સ્થિતિમાજ માથુ અતે પગ ઉપર્‌ 
ઉડાવવાનો પ્રયતત કરવો, આ સમય દરમ્યાત અવસ્ય આખો ખુ*લી રાખવી. આ 
આમનના યથાયોગ્ય અભ્યાસ પછી જમીન પર્‌ ઉતરતા પહેલા પગોને લ બાવી વાળી 
દેવા અને પછી ખેઠા થવુ, 

સમય 


આ આગત મયૂરામતતા ખતાવેવા સમયતી માત્રામાજ કરવું , 
લાભ 


શયૂરામનના તમામ લાભો આ આયનદારા પણુ પ્રાપ્ત થાય છે. વધુમા આના 
અજ્યામથી પગના સ્નાયુઓ મજબુત ચાય છે. કમરની નસો - નાડીઓ સશકત બને 
છે, ગુદાદદારતી સકોચ - વિકાસની શિથિવતા મટે છે, અર્યાત તે સશકત થાય છે. 
અડષ્ેથની બિમારી માટે આ આસન અતિ લાભદાયી મતાયુ છે. 


ક ક 


૨૩૦ ઉમેશ યોગન 


ભાજપ ₹૮૧૮૫૮%૦૪૫૪૭ ફ/૫#«%/ક, 





ઇજન ૪૧૪૫૭૧૮૧૭૪ €૧૦૫૮૧૭ન૪ન૦' 


વિસ્તૃતપાદ વક્ષ [છાતી] ભૂમિ સ્પર્શાસન 
( પહેલે પ્રકાર ) 


ચિ.સ'.૨૦ પૂર્ણ સ, ૮૯ [પૃષ્ઠ સપ્યા. «૭ જાએ] 


જમાત પર સીધા ખેસીને બ ને પગોને ડામી અતે જમણી તરફના જેટલા પ્રમાણુમાં 
લબાવી શકાય તે સુજબ ડાબી અતે જમણી બાજુ પમરાવવ્રા, બતે હાથો પાછળની 
ખાજી લઈ ને ડાબા હાથથી જમણા દાથતુ' કાંડુ પકડવુ9 આમ કરતાં જમણા હાથની 
મુડી વાળેલી રાખવી, ત્યારપછી શ્વાસ ખે ચીને જમણા ઘૂટણુતે મોથી સ્પર્શ કરવો, 
પછીથી શ્વાસોશ્વાસ સામાન્ય રીતે ચાતુ રાખવો, જેમના પેટમાં ચરબીતુ' પ્રમાણુ 
વધારે હોય તેમણે પ્રથમ વાસ બદાર કાઢીને ઘૂટણે મોં અડાવવુ'. નને મોં ઘૂટણુ સંધી 
પહેોંચતુ ન હોય તે! જેટલુ શક્ય ખતે તેટલુ ઘૂટથુ તરફ મો લાવવા મયન કરવો, 
આ પ્રમાશે મોં ઘૂટણુને અડાડવા પ્રયતન નરી રાખવો. સતત પ્રયત્ન કરતા રહેતા 
અવશ્ય મોં ઘૂટણુને અડરો. મો! ઘૂટણે અડાડતાં છૂટણુથી પગો વળીને ઉચકાય જવાતો 
સભવ છે, પરતુ પગતે ઉચા થવા ત દેતાં જમીનને સ્પ્શતાજ રાખવા, 


વિસ્તૃતપાદ્ટ વક્ષ છાતી) ભૂસિ સ્પર્શાસન 
(ખીજે પ્રકાર ) 
ચિત્ર સ. ૨૧; પૂણ સ'. ૯૭ ( પૃષ્ઠ સખ્યા ૯૮ જીએ 2 


ચિ.સ.૨૦ (પૂર્યા ચિ. ૮૯) સાં બતાવ્યા અતુસાર કર્યાપછી, મોતે ડાભા 
પગના ધૂઢણુને અડાડવુ . એ પ્રમાણે સભવિત ન બતે તો ચિ, સ. ૨૦ (પુ. ચિ, સ. 
૮૯ ) મુજબ પ્રયત્ન કરતા રહેવુ . 
સમય 


૧ થી ૧૦ દ્વિસ અડધી મિનીટ, ૧૧ થી ર્‌૦ દ્વિસ પોણી મિનીટ, ત્યારબાદ 
૧ થી રાઢ મિનીટ સુધી અભ્યાસ વધારી શકાય. 


ડ્‌ 


પ્રધયમ ખડ સહ 


દાટ -ડનઇનઝકન#વનઝ ૪૪૧૮૧૬૪૦ 4 જનય,જજન્ 7” 


વિસ્તૃતપાદ વક્ષ (છાતી) ભૂસિ સ્પર્શાસન 
(મણ ) 








ચિ.સ'.૨૨, પૂર્ણ ચિ, સ. ૯૧ (પૃષ્ઠ સપ્યા ૯ જુઓ) 
ચિ,મ'.૨૦ (પુ.સ. ૮૯) અતે ચિ, મ.૨૧ (પૃ. ચિ.સ.૯ન્‍૦)નો 
અભ્યામ પૂરો થતાં દાઠી, છાતી અને પેટનો ભાગ જમીનને સ્પશેતો રાખવો, 
આર્ભમાં કદાચ કેટલાક ધ્વિમ છાતી અને પેટતો ભાગ જમીનને અડરે નહિ, તો 
પણુ અજ્યામ જરી રાખવો. મોંપેઢ અને છાતી બને તેટલા પ્રયતે જમીનતતે અડાડવો, 
શ્વામોશ્રામ ચાવુ રાખવો. આંખો ઉઘાડી રાખવી, દાયો કમરની પાછળ લઈ જઈને 
મુરી વાળી કાંડુ પકડેબુ રાખવુ . આખુ' શરીર ખે'યાતુ રાખવુ; દીબુ' કરવુ નહિ. 


સમય 


૧ થી ૧૫ દ્વિમ ૨૦ સેકડ, ૧૬ થી ૩૦ દ્વિમ ૪૦ સેકન્ડ; લારબાદ શક્તિ, 
ઉ'મર્‌ અતે લાભાતુમાર એક મિનીટ સુધી સમય વધારવે; કૈ જે એથી પણુ વધુ મમ 
સુગમતાતુમાર્‌ કરી શકાય છે. આ આસન સ્ત્રી પુસ્ય તમામને માટૅ અતુયૂળી છે, 


લાભ 


આ આમનના અભ્યાસથી શરીરના ચવ અવયવેને પુરતો વ્યાયામ મળી રહૈ 
છે, કયારેક વધુ પગપાળા ચાલવાયી, અધિક સૈયુન કરવાથી, મીઠુ ( નમક ), અઢાઈ 
(આમવી), લાલ મરચાં-મમાલાના અધિક સેવનથી, સખ્ત તડકામાં વધુ વખત 
ક્રવાથી, મોક-આધાત, વધુ ચિતા, સખત વ્યાયામ યા સખ્ત પરિત્રમ કરવાથી પિત્ત 
પ્રકાપ થાય છે. આ કુપિત થએલો પિત્ત શરીરનાં દારોથી બહાર નીકળવાને ખે માર્ગ 
પકડે છે, એક તો ઉપરનો માર્ગ કાન, નાક, માં આંખ આદિ અને ખીન્ને નીચેતો 
ભાગ ગુદા, લિ ગ, યોનિ આદિથી અધોમુખી માગે બહાર આવવા પ્રયત્ન કરે છે 
પિત્તનો વધુ પ્રમાણુમાં પ્રકાપ થતાં કેટલીક વેળા પિત્ત લોહીર્માં ભળે છે અતે રમપૂપે 
થી (્ક્રિદ્ાશ ઝે પણુ બહાર્‌ નીકળે છે. અને તે રકતપિત્ત તરીક એળખાય છે. આ 


ર્હર ઉમેશ મેગદશ્ન 


હિ લ0082228282 











આસનતા અભ્યામ દરમ્યાન કાળજી, બરોડ, જઠર, ગુદા આદિ તમામ અવયવો પ૨ 
મોગ્ય પ્રમાણુમાં પ્રભાવ પડે છે, જેથી બધાન અવયવો પોતાની કાર્ય શક્તિ #નળવી 
યોગ્ય રૂપમાં ક્રિયાશીલ રહે છે, પર્ણિમે આ આસનથી ઉપરના બધા રોગો નોંશ પામે 
છે, કલેજી, બરોડ જેવા અતેક નાજીક અતે મહતનાં અવયવો નિરોગી રહે છે, પગ 
કમર્‌, હાથ, શરીરના તમામ સાંધાઓમાં પણુ સ્થિતિસ્થાપકતા આવે છે, સ્ધિરાભિવણુતી 
ક્યા શ્રેષ્ઠ રૂપે ચાકુ રહે છે, જેથી બાળકના ચરીરતી જેમ કાયમી ચેતતત્ત માલમ 
પડે છે, વૃધ્ધાવસ્થાયી દૂર રાખનાર આસતો પૈકમાં આ પણુ એક મઠતતુ' આસત 
છે, આ આસન સ'બ'ધે એટલુ પણુ જણાવવુ' જરૂરી છે કે, થ્રી રામતીર્થ યોગામ્રમમાં 
મોગાભ્યાસતી રૂચિ - અભિપ્સા અગે આવનાર સાધકોમાં જે જે સ્ત્રી-પુરૂષે 
સાનમિક દતા અતે ખુંધ્ધિ સ્થિરતા સાથે યોગાભ્યાસ કર્યોં છે, તેઓએ 
આ આસન દારા અત્યત લાભ મેળવેલા છે, ચાતુ સમયમાં પણું શ્રધ્ધાડુ અનેઉત્સાહી 
સાધક યોગ્ય પ્રમાણમાં લાભ મેળવી રડયા છે. બહાચારી, વાતપ્રસ્થી, ત્રાપિ-મુનિ, સત્યા 
સીને આનાથી જેટલે! લાભ મળે છે, એટલા જ પ્રમાણુમા આ આસનતા અભ્યાસથી 
ઝૃહસ્થીને પણુ પ્રાયદો થાય છે, જેથી ગ્ૃઢમ્થીના સ્યૂબ અને સદમ રારીરતો ઉત્ર” 
થાય છે, 


------- 


સિંહાસન 


ચિ. સ. ર૨૩) પુષુ સ, ૯ર [પૃષ્ઠ સખ્યા ૧૦૦જીએ।] 


અ તે પગને છૂટણુથી વાળી પાછળની બાજા લાવવા, અને તેની એડી પર ખેસવુ . 
એડીઓ તિત બની બને બાજ પર્‌ રહેવી જઇએ, બ ને ધૂટણે! એક બીન્નથી છ ઇચ 
દૂર રાખવા, જમણા હાયના પ જાતે જમણા ઘૂટણુ પર અતે ડાબા હાથના પ જાતે ડાખા 
ધુટણુ પર રાખવો, પેટ દખાએતરુ રાખવુ” છાતી જલાવી રાખવી, ખં ઉધાડુ” રાખીને 
બતે તેથી છભ બહાર કાઢવી, આખે ખેડીને ઉશડી રાખવી, મોનો ચહેરે ઉપડી 
તરક ખે”ચાયેલો- તણાતા રાખવો, શ્રાસ કહથી લેવો અને છોડવો, પેટનો સ“કોચ-વિફાસ 
ચાલુ રાખવો, હાથથી પગના યૂટશે! સખ્ત રીતે દ્ખાએલા રાખવા આખુ” થરીર ખે ચાન 
એલુ રાખવુ”, હાથની આંગળીએ પણુ બને તેટલી આગળના ભાગમાં તણાતી રાખવી, 


કથમ ખૂડ ૨૭૩ 


ન્ડ 
મેસ્લ્ણઠ આગળતી તરક દખાતો રાખવો, આ આમતતા અજ્યાસીએ ધોડા દિવસે! માટે 
ચરઆતમાં મૉં વધારે વિકમાતરગુ" નહિં, તેમજ છમને પણુ વધુ તાણુ કરી ખઠાર 
કાઢવી નહિ અને આંખો પણુ વધુ તાણુ કરી ખોલવી નહિ, અભ્યામ-મહાવરે થયા 
ખાદ; યથાશક્તિ આંખ ખે”ચીને ઉઘાડી રાખવી. જખરજસ્તીથી દાંતોના જડખાં વધુ 
પણે કરતાં જડબાના માંધા પણુ છુટા-દીલા પડી જવાની સભાવના છે દરેક સ્ત્રી 
પુરૂષ આ આમન કરી શાક છે. 





સમય 


૧થી૧* દ્વિસ અર્ધી મિતીટ, ૧૧ થી ૨૦ દ્વિસ પોણી મિનીટ, યારબાદ 
શક્તિ, ઉમર્‌ અને લાભાતુમાર એક મિનીટ સુધી સમય વધારી શકાય. એક સાથ 
એક મિનીટ ચાલુ-સતત અભ્યામ ન થઈ શકે તો ત્રટક ત્રુટક પણુ કરી શકાય છે. 


લાભ 


જેમ સિહ્તુ વક્ષઃસ્થવ (છાતી) પહેડુ ઉન્નત, શક્તિવાન અને વિકસીત હોય 
છે અને કમર પાતળી હોય છે, તે મુજભ આ આસનના અભ્યાસીનુ શારીરિક બ ધારણુ 
પણુ તેવુ જ બને છે. તન્દુરસ્ત શરીરના!અનેક લક્ષણુ। છે, જેમાથી છાતી પહોળી, ઉચી 
અને પેઢ દબાએલતુ -નાતુ એ પણુ એક લક્ષણુ છે. જેમ આ આસનના ચિત્રમાં પ્રસક્ષ 
ગળાની ઉપરની જ્ઞાનેન્દ્રિયો નનેઈ શકાય છે, એ ઝુજબજ એના ગણુ દોષ - લક્ષણે છે. 
અર્યાત્‌ સશક્ત યાય છે, તોતડાપણુ મટે છે, ઉપ૦જીઠવા પણુ સશકત થાય છે, છીભની 
સ્વાદ-પરીક્ષા નટ થઈ હેય તો તે યોગ્ય રૂપમાં પાછી પરિવર્તન ચાય છે, અને યયાંર્ય 
રૂપે - સ્વાદ પરીક્ષા પ્રાપ્તિ થાય છે ગળાની અદર છી પાસેની અમીરસ ( લાળ ) 
ઉતપન્ન ફરતી માંસ થથીએ પણુ સશક્ત યઈ યોગ્ય રૂપમાં કાર્ય શીલ ખને છે ખોરા- 
કની પાચન ક્યિામાં જે રસ (અમીરમ) ની આવસ્યકના છે, તે પાચકરસ પૂરતા ષમા- 
ણુમાં ઉત્પન્ન થાય છે, અને પાચતશકિ્તિની ક્યામાં સહાયક થાય છે, હેઠ 
પ્ર ચ્તે પહ પર ગઝની તેતે ગાજ સ્પટ શક છે. જુ વિષ, 
મોતા ઓષ્ડની ક પતા-ધ્રનનરી પણુ આ આસનના અભ્યાસથી દ્ર ચાય છે. અર્ધાંગ 
વાયુ (લકવા) થી પીડિત રોગી માટે પણુ આ આસન હિતકર્‌ છે, મો સુદર બને છે. 
અને શરીરની ચામડી યુવાની પેઠે ચમષટી ઉઠે છે-શરીર કાન્તિવાન ચાય છે. જૃષ્ધાવ 
સ્યાના બધા લક્ષણો નાશ પામે છે. કાનના અદરના પડદા મજબુત બતે છે, ગળાની 


૨૭૪ ઉમેશ મોગદર્શત 


ન્સ્ગ્ય્્ના્્ઝડઝસનઝન્ડડ સન્ઝમ્ઝનનન 
ઉપરતી નસ-નાડીએ સશકત બની નિવશ્રણુમાં આવી શકે છે, આંખોની દષ્િ-ક્યોતિ 

તેજસ્વી બતે છે, આધી માથાને સારે ફાયદો-લાભ પહોચે છે, કપાલ અતે આખા 

શરીરતી ચામડી-તયાવાન ચમકતી; તેજસ્વી રહે છે, શધ્ધાવસ્યાની ચામડી સકાય- 

કરચલી પડવી અને ધન્રી જેવાં લક્ષણે આવવા પામતાં નથી. વિસેય કરીતે ગળાના 

તમામ અવયવો વિકસીત અને મશક્ત બતે છે. 


કિ 





ગસુડાસન 
ચિ, સ.૨૪ પુર્ણ ચિ, સ, ૯૩ [ પ૪ સખ્યા ૧૦૧ જુઓ] 


જમીન પર્‌ સીધા ઉભા રહીને (ડાબા પગતા આધારે ટટાર રહીતે ) જમણે 


પગ ઘૂટણ્‌થી વાળીતે ડાબા પગને ફરતે ભેરવવે, તેમજડાબો। અતે જમણે હાથ પણુ 
એકખીન્ત સાથે લપેટી દેવા, બને હાથના અગૂડ ભેગા કરીને નાકના આગળના 
ભાગમાં લગાડવા, આંખો ઉઘાડી રાખવી, શ્ચાસોશ્વાસ ચાજ રાખવો, બતે તેઠવુ રારીર 
સીંધુ' રાખવુ , તેમજ ડાબે! પગ ઘૂટણુથી વળતા ન પામે તે ધ્યાત રાખવુ , આ પ્રમાણે 
જમણા પગ પર્‌ ઉ્સા રહી ડાબા પગને જમણા પગ કરતે ભેરવવો, 


સસય 


૧થી ૮લ્વિસ ૧૫ સેકન્ડ, ૮ થી ૧૫ દ્વિસ ૩૦ સેકન્ડ, ત્યારબાદ ઉ મર, 
રાક્તિ અતે લાભાતુસાર એક મિનીટ સધી સમય લ બાવવે!, 


લાભ 


પ્રતેક સ્રી પુરુષ આ આસન કરી શકે છે, આના અભ્યાસથી પગતા સ્નાયુઓમાં 
નવસક્તિ સ પાદન થાય છે, શરીરનો ઘાટ પણુ સપ્રમાણુ જળવાય છે થાપા અતે પિ ડીતો 
દુઃખાવા મટે છે, હાયોતી કમતાકાત-નખળાઈ મટે છે. આ આસન મનેનિમ્રહ માટે 
ઘરયુજસહાયક છે, જતુ મત ચચળ છે, મનોઃતિ અસ્થિર હોય તેવાતે માટે આ 


મધમ ખડ રછપ 


હાક 000824:68:2. 22828282887 





૧૦ ૦૦૦૪૦૦૦૦#૫૪૫૪૧ન૦૦નન૭ 


આમન મિત્ર જેવો દિતકારક-સટકાર્‌ પાપીને મતો.વૃતિ સ્થિર કરે છે, આમનના 
એઅભ્યામ કાળ દરમ્યાત, મતમાં શુભ વિક રનું ચિતન કરવુ, આતા અન્યામધી 
શરીરની નિર્બળતા પણુ મટે છે. 
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પાદાંગ્રુષ્ડાસન 
ચિ. સ.ર્ષઃ પૂણ સ, ૯૪ [પૃષ્ઠમખ્યા ૧૦૨ જુએ] 


"પંશ્ઞાની આગળાઓના આધારે જમીન પર બેસી જવુ . પગતા તળીઆ અને 
એડી ઉડાવેવા રાખવા, «મણા હાથની આગળીએ જમણા પગતા તળીઆ પાસે અને 
ડાખા હાયની આંગળીઓ ડાબા પગના તળીઆ પાસે રાખવી જમણા પગને ડાબા પગના 
ઘૂટણુ પર્‌ રાખતેઇ અતે ડાખા પગતે શીવની (ચુલ અને અડકોપ વગ્સેતો ભાગ) પાસે 
રાખવો, શવાસોશાગ ચાલુ રાખવો, કમર, પગ અતે માચુ સમરેખામાં રાખવુ , ખને 
હાયોની આગળી જમીન પરથી ઉડાવી લેવી, શરીર સમતોવ સ્થિતિમાં આવતાં બને 
છાથોતે કમર પર રાખવા, આ આસત કરતા સમયમા ચરીર હવક રેવ થવા સ ભવતા 
જે, મન સ્થિર દશે તો સમશ્ર શરીર આપમેળે સ્થિર રહેરે, બુદ્ધિ પણુ સ્થિતપ્રસ 
હમે, તો” આ આસન ગરળાતાથી થઈ શકશે, આ આસત વાસ્તવમાં જેટયુ સહેધુ 
અતે ચરળ જણાય છે, તેટલુ અતુભવે કઠણુ સમન્નરો, કેમકે આખા સરીરતો આધાર 
અને વજત પગના આંગળા, તશીઆ અને શીવની પર જ રહે છે. આખો ઉધાડી રાખવી, 
શરીર સાધારણુ ખે ચાતુ રાખવુ. આ ડાખી તર્કનો (લામ અગ) અભ્યાસ છે. એ 
પ્રમાણે જમણી બાજી પર પણુ અભ્યાસ કરવો, ત્યારે # આસન સ પૂણુ ગણારો, આમા 
કૂર્ક એટલે જ છે ક ઉપર્‌ રાખેલો પગ નીચે લાવવાતો છે અતે નીચે રાખેલો પગ ઉપર 
મુક્વાતો છે. પગની ફેરબદલી કરતી વેળા હાથોથી જમીનનો આધાર લેવો, 


સતય 


૧થી ૧૦ દ્વિસ ૧૫ સૈકડ. ૧૬ થી ૨૦ દિવિસ ૩૦ સેકન્ડ, લાર્‌ પછી ઉમર્‌, 
શક્તિ અને લાભાનુસાર બે મિનીટ સુધી અભ્યાસ વધારવો. 


રખછ્દ ઉમેશ યોગદર્શન 
ઝે 


--2ૂ-ૂન-્ન--૦૦૦૦૫૦૫૦૨ર 





૪૦૨૦૫૦૫. 





લાભ 


શનને સ્થિર કરવા આ આસન ઉત્તમ છે, આના અભ્યાસથી પગતી આંગળીએ 
મજબૂત-સશકત બને છે, વી્યવાદિની નાડી અને મુત્રમાર્ગ પણુ સશકત થાય છે. 
ગૃહસથીએએ એક મિનીટથી વધુ સમય આ આસન કરવુ નહિ, 


પુ 
એકપષપાદ-શિરાસન 


ચિ, સ. ૨૬ પૂર્ણા ચિ, સ'. ૯૫ ( પૃષ્ઠ સપ્યા ૧૦૩ જુએ ) 


જબ્ણા પગને જમીત પર સીધો લબાવવો, પછી ડાબા પગતે ખભા 
પર્‌ ચઢાવીતે ગળાની પાછળ લાવવો, બને હાથો ન્નેડીને છાતી સામે લાવવા 
છાતી અતે માધુ જુલાવી રાખવુ , જમણા પગતે ખીલકુલ સીધો રાખવો, શ્વાસો 
શ્વાસ ચાબુ રાખવો, આખો ઉઘાઠી રાખવી, શરીરને ખેચાયેબુ' રાખવુ , આ એકાંગી 
માધન થયુ, એ પ્રમાણે બીન અગે પણુ કરવુ, અર્થાત ડાબા ષગતે સીધો 
જમીનતે અડતો સખવે અતે જમણા પગતે ખભા પર્‌ ચઢાવી ગળાતી પાછળ રાખવો 
ભાર પછી ઉપર્‌ ખતાવ્યા સુજબ શેષવિધિ કરવી. 


સમય 


૧થી ૮ સ્વિસ ૧૫સેકડ; ૯ થી ૧૬ ત્વિસ ૩૦ સેકન્ડ, ત્યાર પછી ઉ મર, શક્તિ 
અને લાભાતુસાર એક મિનીટ સુધી સમય વધારવો, 


લાભ 


જે સ્ત્રીઓને ગર્ભપાત થતો હોય, જેતા ગર્ભાશય નબળુ હોય, તેમને 
માટે આ આસન ખરેખર અવસ્ય લાભદાયી અને શ્રેષ્ઠ છે, અડકાષ જુલી 
જવા, અમવા તેમાં દર્દ થવુ તથા મસા ( પાઇવ્સ-યવાસીર-સુવન્યાધિ ) પણુ 
આના અભ્યાસથી મટી #તય છે, ભોજનમાં અરૂચિ, હાથ પગમાં સોજ્તે આવવે!, 
અને શ્વાસ નળીની અશક્તિ-નભળાઇ ઇંત્યાદિથી પીડાતાઓ માટે આ આસન અત્યુત્તમ 
અને લાભદાયી છે. 


શ્રયમ ખંડ ર્છ્છ 


કાદા 0:88 


દ્વિપાદ-શિરાસન (અગ્રભાગ) 











ન્ન્ન્ક્ક 


મયિ.સ.ર૭ પુણે સ',€૬ [પડ સખ્યા ૧૦૪ જાએ. ] 


ઉ૪મખા પગને પાછળની બાજુ ખભા પર લઇ ડાબી તરફ લાવવો! ( માથાની 
પાછળ ગરદન પરઝે, બતે ઠાયોને મામે મીન પર દ& રીતે રાખવા, તાર્પછી 
થાપોતે આધારે? આખુ શરીર «મીનથી ઉપર ઉચકવુ', આંખો ઉધાડી રાખવી. માધુ 
અને છાતી બને તેટલા ઉપર્‌ લાવવા, શ્વામ ફ્રેદ્્સાંમાં ભરી શરીર ઉપર ઉચકયા પછી 
શ્રાસોધામ ચાવુ રાખવો, આખુ શરીર તણાતુ રાખવુ . પછી *વામ ફેષ્માર્માં સરી 
ધીમે ધીમે «મીન પર્‌ બેમવુ', 


સમય * 


૧થી૧૦ દિવમ ૧૦ સેકડ, ૧૧થી ૨૦ ધ્વિમ ૧૫ સેકડ, ર૧ થી ૩૦ 
ધિસ ૩૦ સેકન્ડ, સાર્‌ પછી રાક્તિ, ઉમર અને લાભાતુમાર ૧ મિનીટ સુધી સમય 
લબાવવો, 


લાભ 


હાથોના સ્નાયુ બળવાન બને છે. પીઠની કરોડ ( મેરૂદડ ) ની કમશેરી મટે છે, 
ખભાની શક્તિ વષે છે. પગની પિ ડીમાં શક્તિ આવે છે. બતે બાજીની પાસળીઓતો 
રેપ મટે છે. શરીરની કૃશતા દુબંળતા, કયારેક શરીર્તુ જકડાઈ જવુ, શરીરની 
શક્તિની ખામી - અશક્તિ જેવા વિકાર અતે નિબલતા દૂર થાય છે. શરીરમાં 
સ્જુતિં વષે છે. ઇદ્રિયામાં નવરાક્તિ સંચાર પામે છે. ચુદાના ભાગ મજબૂત 
થઈ તેતો વિકાર મટે છે, મળમુત્ર માર્ગ શુધ્ધ થાય છે, અને શરીરનુ ભારેપણુ 
મટે છે. 


ઉમેશ ધોગદર્શન 


૨૭૮ 
9 જ જઈન છ નિજ" મ્' 


ઇબ્ન ભનનનન્ઝન્ન્ન્ન્ક્ન્ન્્્ન્ન્્્ન્ન્ઝ્ઝડઃ 


દ્રિપાદ- શિરાસન [પૃણ્ભાગ] 


ચિ.સ, ૨૮પૂ્ણું સ. હછ (પષ્ઠ સ'"્યા ૧૦૫ જીએ » 





ચિન સખ્યાર૮ (પૂર્ણ સ. છ), એ ચિત્ર સખ્યા ર૩ પુર્ણું ચિત્ર સખ્યા 
૯૬ ) નોજ ભાગ છે, તેતોજ અભ્યાસ છે, સાધકને ફક્ત પગ અને પીઠી સ્યિળિ 
ખૂતાવવાના હેતુથી આ આસનનો પાછળતો ભાગ બતાવાયો છે, દ્િપાદ શિરામનનેઃ 
આગળી અને પાછળના બે રૂપો છે, ખ તેતો સમય અતે લાભ પણુ એક સરખો છે. 


ટ 
સુસ દ્વિપાદ -શિરાસન 
ચિ, સ. ર૯, પૂર્ણા સ'- ૯૮ [પૃષ્ઠ સખ્યા ૧૦૬ જુઓ ] 


ઉ૪૫ન પર્‌ સીધા સઈ જઈ તે ચિ. સ, ર૩ (પુણું થિ. સ. ૯૬ ) માં બતાના 
મુજબ પગાને માથાતા પાછળના ભાગ પર રાખવા, બતે હાથોની આંગળીઆતે 
પરસ્પર ભીડાવી, કમરના પાછળના ભાગ પર રાખવી, આ વેળા છાતી નીચે માથુ 
દબાવવાની સ'ભાવના છે. પર તુ એમ થવા ન દેતા માથાયી પગોને દબાવવાનો પ્રયન 
કરવો, આંખે. ઉધાડી રાખવી, શ્રસોશ્યસ સાધુ રાખવો. જે સાધકના પેટમાં ચરખી 
વધુ પ્રમાયુમાં હેય તેતાથી આ આમન સરળ રીતે થઇ શકરો તહિ, એવાએ એક 
એક પગ માથા પર ચદાવી પ્રયત્ત ફરતા રહેવાથી મહિના બે મહિનાર્માં આમત માધ્ય 
યર્‌. 

સમ 


૧ થી ૮ ધ્વિસ ૧૦ સેકન્ડ, « થી ૧૬ દ્વિમ રન સેકડ, ૨૧ થી ૨૦ તમ 
૬૦ સેક અથવા સેક મિનીટ, તાર પછી ઉર, શક્તિ અને લાભ મુજબ દો? 
મિનીટ સુધી સમય લ બાવવે!. 


ગ્રયમ ખડ રક 
"ૂૂ્્ન્ડ-નન્નનન--સઝ૦*૦ઇઅઇઅ ભનન્નન્નડનનળજનનભાનન્નનનન્ન્‍નન્ન- 


લાભ 


સિત્ર સખ્યા ૨૭ (પુર્ણ ચિત્ર સખ્યા હ૬ ) મા બતાવ્યા મુજબના બધા લાબો 
આ આમની મળે છે ઉપરાત આ આમત અન્યામથી પીટતુ દર્દ અતે મેદજધ્થધિ દૂર 
થાય છે માથાની પ૭”તો ભાગ (ગરધ્ત) સવ્ઢ બનાવવાને આ આમત ધણુ જ 
લાભદયી છે. આના અભ્યામયી ગાઢ અતે શાંત નિદ્રા આવે છે. શારિરીક સ્જુરતિં વધે 
છે મળવરેધ (કબછઆત ) થી પીડિતો માટે આ આસનનો અભ્યાસ અવશ્ય 
હિતકારી છે. કમર્‌ અને થાપાના સાધાની વેદના પણુ મટે છે એ ઉપરાત ખીન્ન અનેક 
લાભ એના અભ્યાસથી થતા રહે છે 


પર 


કુકેકુટાસન 


ચ સ.૩૦ પણ સ ૯૯ [પુછ સખ્યા ૧૦૪ જીએ] 


પત્નાતત લમા ગાનૂવોચરે જપ । 
છૂર્ષસમ્વાં તતાસીનો મસ્વઃ જુવજીટાલનન્‌॥ 
-પષાપ્ર 


ગમૅથમ જમીત પર પદ્મામનમાં બેસી નાઓ ડાબે! હાય ડાખા પગની પિડી અતે 
યાપા વચ્ચે કોણી સુધી રાખવે, એ સુજ્બ જમણે હાય જમણા પગની પિ ડી અને 
થાપા વગ્ચે કોણી સુધી પ્રવેરા કરાવવો શ્વાસ ફ્રેક્સામાં ભરવો બને હાયનતા પન્ઝતે 
જમીન પર્‌ ટેકવી દાયના બળે આખુ શરીર જમીનયી ઉપર ઉઠાવનુ . શરીર જર્મીનચી 
ઉઠાવ્યા પછી ભાસ ચાનું રાખવો આખો ઉધાડી રાખવી શરીર સ્થિર રાખવુ”, 
હાલવા રેવુ' નહિ છાતી અને માયુ ઉપર ઉઠાવવા પ્રયત્ન કરવો બ-તે પગો જયની કોણી 
સુધી ઉ“્ચા ચઢાવવા પ્રયાસ કરવો શરીર જર્મીનથી ઉપર ઉડા-યા પછી શરીરને સ્થિ૭ 
રાખી બને નસક્રારાથી શ્વાસ ભરીને ધીમેધીમે જમીન પર પહેરવાની માદક ખેસી જનુ 


ઉમેશ ચોગદથત 


નતનનન#, 


૨૮૦ 


હિ887622822 








પતન 





નદ 





સમય 


૧ થી ૧૦ લ્વિસ ૧૦ સેકડ, ૧૧ થી ર૦ લ્તિસ ૨૦ સેકડ, ૨1૧ થીં ૩૦ ઘ્તિસ 
૩૦ સેકડ તારબાદ લાભ, ઉ મર્‌ અને શક્તિનુસાર એક મિનીટ સુધી સમય લ બાવવો 


લાભ 


બધા જ સ્ત્રી યુરૂષોતે માટે આ આસન અતુકળ છે નમને પેટમાં કૃમિ થયા હોય 
તેઓને માટે આ આસન વધુ લાભદાયી છે સ્્રીઓતે માસિક ર્ન્‍ેદશન સમયમાં થતી 
અસતસ્થતા, થાપાઓમાં દુઃખાવો કે અકડાવુ , ભારૅપણુ વીગેરે આના અભ્યાસથી સહજે 
મળે જય છે પગોનુ ખેડોળપણુ, તેમજ નથળાઈ પણ્‌ મળી ન્તય છે હાથોની શક્તિ 
વધે છે પેટના નાના મોટાં તમામ અવયવો પર આનો સારો પ્રભાવ પડે છે અને નિવિ' 
કાર્‌ તથા સશક્ત બતે છે રારીર સુદર ધાટિનુ, સુડોળ અને આકર્વક યાય છે આ 
આસનના કાયમ અભ્યાસ કરતા રહેવાથી યુડાતીના તમામ લક્ષણો જળનાય રહે છે 
શરીરની નસ, નાડીઆતી નબગાઇને લીને જેમનામાં નિર્બળતાના કારણે ક્રોધ અતે 
મોહ વિશે4 પ્રમાણુમા છે તેતે આ આસત અતિ લાભદાયી છે, કારણુ કૈ આતા અભ્યા 
સથી નસનાડી ઈલાદિ મજબત થાય છે, મત શક્તિશાળી શાત અતે આત્મવશ રહે “છે 
સ્ીઓના સ્તન રોગ દૂર કરવા આ આસન ધણ્‌જ સઠાયક છે બને હાયો અને ગળામા 
નવશક્તિતો સચાર થાય છે સ્નાયુ શુળતો વ્યાધિ થાત પડે છે 


શ 
ગર્ભાસન 


ષિસ ૩૧૫પૃણે ચિ સ ૧૦૦ [પૃષ્ડસખ્યા ૧૦૮ જાઓ] 


ચિ સખ્યા ૩૦ (પૂર્ણ ચિત્ર સ હટ)ર્માં બતાયા મુજબ બતેપગોની પિડી 
અતે થાપાની વચ્ચેથી બતે હાયો કોણી સુધી “હાર કાઢીને, કોણીથી "ઢાયોતે વાળવા 
તથા જમણા હાથથી જમશે। કાન અતે ડાબા ઠાયથી ડાબો કાત પકડવો આખો ખુત્લી 
રાખવી, શ્રાસે[ાય ચાનું રાપ્મવો ચરીરને તણાએવી સ્થિતિમાં સ્થિર રાખવુ, પધ 
હ્ાલવા-ડાલવા દેવુ નહિ મામુ ઉપરની તરક લાવવા પ્રયત્ન કરવો ચરીરતો ખધો જ 


ધમ ખવ ર૮૧ 
દિકોહારાતાાત::1 

આધાર્‌ અને બાર્‌ નિતબ પર્‌ રહેવો જેઝએ, શરૂઆતમાં માધકતે આતો અભ્યામ 
કરતા જમીન પર્‌ ગખદી પડવાની મભાવના છે, થોડ દિવસો જમીતતો આધાર;લઈ 
કરતા ર્હેવાયી અભ્યામ સરળ થશે, જેથી પછીથી ગભડી પઠવાની શ ક! રહેરો નહિ. 
શીખા૧-સાધકે પ્રાર્શ્માં દિવાલને આધાર લેવો ઠીક રહેરો, પછીથી દ્વિલતો આધાર 
ત્તેવાની જરર્‌ રહેશે નહિ, દ 


સમય 














૧ થી ૧૦ લ્તિમ ૮ સેકડ, ૧૧ થી ૨૦ ઘ્િમ ૧૫ સેકન્ડ, ૨૧ થી ૩૦ લ્વિસ 


રચ્સૈકન્ડ અને સાર્‌ પછી ઉમર, શક્તિ અતે લાભાતુમાર ૧ મિનીટ સુધીતો 
અભ્યાસ વધારવો, 


લાભ 


બાળક માતાના ગર્ભ'માં હોય અને જ સ્થિતિ રહે છે તેવી જ આ આસનનો 
અભ્યામ કરતા સાધકની (અભ્યામ દરમ્યાન) રહે છે એથી આ આસતતે બર્તાસન' 
નામે એળખવાર્માં આવે છે. ફેર એટલો જ કે કે બતે પગોની વગ્ચે ગભસ્થ બાળકના 
ફ્રાય હતા તથી, જેમ બાળેકતુ શરીર સુકોમળ અતે નરમ રડે છે, તેમ આના અભ્યા- 
ચથી સાધકતુ શરોર્‌ (કે!મળ અને નરમ) આકર્ષક બતે છે. વાયુવિકારતા ધર્‌ કરી 
બેઠેલા વ્યાધિઓ અને છમ પર્‌ કાંઢા જેનું” નીકળી આવવુ , તેમજ કેટલીકવાર છીભ 
પર્‌ ફ્રે”વા પડવા, બળતરા થવી, છમ થોથરાડી, કેટલીક વેળા મામતા અ'મુર-્રેલ્લા 
નીકળી આવના ઇતાદિ દોષો તિવારણુ માટે આ આમત પુરતુ મદદગાર બનરે, હોઠના 
વિકાશ માટે પણુ આમનત ઘય” અતુફૂળ છે. હેકોના રોગધી પીડિત સાધકે મોંમાં 
હવા ભરીને આપન દરમ્યાન મો સ'કાય વિકોચ કરતા રહેવુ , તેમજ કફ અતે વાયુના 
દર્દીએ માટે પણુ આજ ગઆસન લાભકારી છે. નરે યુવાન સ્ત્રી પુસ્ષોના મો! પર ફ્રેલ્લી 
નીકળી આવે છે, તેમણું આ આમન અવસ્ય કરતુ ન જેઈએ, જરુર નિઃશ ક લાભ 
થશે જ, આત્ત્રપૃ્છ (એપેન્ડીમાઈટેસ) અને કોવાઈટી જ રોગથી ઘેરાએવાને માટૅ 
આ આમન રામબાણુ છે. આનાથી પાચનશક્તિ પણુ ખૂમ વડે છે. પેટતો વાયુવિકાર 
પણુ મટે છે, સ્ત્રીઓતે રત્તેદરાનત દરમ્યાન પેટની નીચેના ભાગમાં જે પીડા થાય છે તે 
પણુ આ આસનના અભ્યાસયી મટી જરો. મુત્ર માર્ગ સ્વચ્ઠ અને શુધ્ધ બનરો. 


ક 
શ્ય 


૨ટર ઉમેશ ધોગદ૪ત 
સઝ ક 


વીર્યસ્તભનાસન -* 


સિ. સ', ૩ર, પણ ચિ. સ. ૧૦૨ (પૃષ્ઠ સપ્યા ૧૦૪ જગ ) 





૧૪માત પર્‌ સીધા ઉભ્મા રહો, બ તે પગો વચ્ચે ૩ થી ૪ કુટ જેટલું અતર 
રાખો, બને હાથોને કમરતા પાછળના ભાગ પર લઇ ને ડાબા હાથે જમણા હાયતુ' ફંક 
પકડો, શ્રામ ફેષ્સામાં શેીતે ડાયા પગતે ઘૂટણુથી વાળવો અતે ડાયા પગના અગૂ;ીને 
નાકથી સ્પર્શ કરવે.. બાદ શ્વાસ ચાલુ રાખવો. બનતા વખત સુધી એ સ્થિતિમાં રહીતે 
ક્રીથી ફેક્સામા શ્વાસ ભરીને સીધા ઉબ્ના થવુ. પગતા અગૂઠાતે નાકથી સ્પર્શતા, 
જમણા પગને ખીલકુવ પણુ વળવા દેવો નહિ, પર તુ દૃદતા પૂર્વક સીધો રાખવા પ્રયત 
કરવો, છાતી કૂલાની શાખની અતે સમય શરીર તણાતુ રહે તેમ કરવુ . આખો બધ 
કરવી, પેઢ દબાતુ રાખવુ . બને પગોતે ઠીક રીતે સ્થિર રાખવા, તેની જગ્યા પરથી 
જરા પણુ ખમવા ન દેવા, ઉપર આવ્યા પછી જ *વાસોશ્ચાસ ચાલુ રાખવો આ જુજબ 
આ વી્યસ્ત'બન આસનનો ડાબી તરનો અભ્યાસ થયો એ ઝુજબા જમણી તરક 
કરવુ, હારે જ આસન સ પૂણુ અભ્યાચ થયે! ગણાય, 


સમય 


૧ થી ૧૦ દ્વિસ ૬ સેકન્ડ, ૧૧ થી ૨૦ લ્વિમ ૧૦ સૈકન્ડ, ૨૧ ચી ૩૦ દિવસ 
૩૦ સેકન્ડ, વાર પકી ઉમર, શકિત અને લાભાતુમાર્‌ ૩૦ સૈકન્ડયી એક મિનીટ 


સુધો અભ્યાસ વધારનો, 


લાભ 


આ આચન અતિ મહતવનુ છે. આ આસત વૃધ્ધાવસ્થા મઢાડનાર અતે યુવા 
વસ્થાતુ પૈમપુર્વક રક્ષણ કરનારું છે, આના અભ્યાસથી સ્થુવ અને સુષ્રમ ઇલ્યિ 
સતેજ થાય છે અતે એસ શ્રેષ્ઠ રીતે વપે છે, ધાતુક્ષય અતે કુપિત વાયુથી તથા 
મીઠાઈ ધંતાદિ સાકરવાળ ગળ્યા પદાર્નો અધિક પ્રમાણુમાં આગઞગવાથી “ભધુ પ્રેમેદ' 
થાય છે, તૈ પણુ આ આમતના વિપિપુર્વકના સતત અભ્યામથી મટે છે તિદ્રાનાશ, 
ડક શ્રાસ, શરીરમાં દુર્ગ ધ, અગે અવયવોમાં ગ્વાનિ, ગળામાં ધર્ધરા? કરતો 


પથમ ખડ ૨૮૩ 
ન્ન 








“-ૂૂૂૂૂ-----:---ક 


અવા૪, અકસ્માત એકાએક #વામ રધાવે,, કયારેક ગરમી તો કયારેક શર્દીનુ' એકા 
એક પરિવર્તન પામવુ, અકાર્ણુ અતિ ભુખ લાગવી, શરીરમાં બેચેની લાગવી, જશું 
જવર, શરીરનું શાસેપણુ' (સ્યુલકાય), સકી ખાંશી, મળાવરોધ આદિ અતેક વિકારો 
આના અભ્યામથી મરી નય છે, એતુ' જેનુ નામ છે તે સુજબજ એ વીર્ય સ્ત ભન 
માટે અપ્રતિમ-આદ્દિતિય છે. એના કાયમી અભ્યાસીની પ્રળ (મતાન) તિરેગી, 
વીયવાત, ઓજસ્વી, તેજસ્વી અને છુંધ્ધમતાવાળી ઉત્પન્ન ચાય છે પ્લીહોદર, 
બધ્ધોદર, જ્લોદર, ( બરોડ, કબઆત, અને જલધર ) જેવા અનેક રોગો મટાડવાને 
આ આમત અતિ ઉપયોગી છે, અતિ નિદ્રા રોગ, ઉભકા આવવા, અરાકિત, શરીરમાં 
લેહીતુ” એછાપણુ (લોહીતી અશ્પતા ) હાથ, પગતા તળીઆ ઠડા રહેવાં, વીર્યનુ 
પાતડુ થવુ, અરાધ્ધ વીર્ય આદિ અનેક વ્યાંધએ મટી જાય છે. 


શરીરમાં ફૃપિત થએલો અધોવાયુ ને શુળ અને સોને પેદા કરે છે, તેતુ 
અડેદ્રાશમાં પ્રમર્તુ, થાપા અને શિષ્તેક્યિના સાંધામાં ઘખવ થઈ ને દુષિત કરવુ 
તથા અડદાયની જૃધ્વિ સોજને લાવવો) એ બધા દોષો! અ આસનના નિયત અભ્યામથી 
મપૂણું રીતે મટે છે, તેમ” ખીન્ત અનેક લાભો પણુ મળે છે. રીઓ પણુ આ આસન 
કોઈપિણુ પ્રકારના અપવાદ વિતા કરી શકે છે, જેથી તેમને પણુ યોગ્ય લાભ મળશે 


કિ 


ઉમેશ યોગદર્શન 


------.-----ન્‍ 


સુપ્ત ધતુરાસન 


૨૮૪ 
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પ્રલાર્થ વાદી સુવિ ૬્ટસ્વી જસ વ જૃષ્ટે જલપાવ્યુન્નન્‌ | 
જત્વા'ધનુસ્તુસ્વર્ષાસ્વર્સિતાજ નિધાઉ ચોમી ઘસુસલને તવ | 
--કયેરહ સંહિતા ૨.3૮ 


ઉ૪પ્‌ન પર્‌ પેટના આધારે સૂઇ જઈને, બને પગો ઘૂહણુની વાળવા અતે ડાલા 

દાથે ડાભા પગતી એડી-ઘૂદી પકડવી; જમણા ઠાયે જમણા પગતી એડી-ઘૂટી 
પકડવી, શ્રામ ફ્રેશ્સામાં ભરીને રાખો, માથુ, છાતી અતે પની નીચેતે! ભાગ પેડુ 
સહિત જમીનથી ઉપર ઉચો રાખવે!, ફ્કત પેટનોજ ભાગ જમીનને સ્પર્શતો રાખવે!. 
વાર્‌ પછી શ્ચાસોશ્રાસ ચાકુ રાખવો, આંખે ઉવાડી રાખવી. શરીરને ઠીક રીતે ખે ચાત 
શખલુ', આ વેળા પગો કમર્‌ પાસે આવવાની સભાવના રહે છે, પરતી પગો કમર પર્‌ 
આવવા દેવા નહિ. શરીર ધનુષ્ય આકાર્‌ જેનુ' બતાવી રાખનુ'* હાથ અતે પગોમાં 
ઠીક પ્રમાણમાં તાણુ રહેવી ન્નેઈ એ, યારપછી ફ્રેક્સામાં શામ ભરી બતે પગોતે 
હાથોથી છોડી આખુ શરીર જમીત પર્‌ હાળવુ. આસનતો અભ્યાસ પૂણું રીતે 
પૃર્પિકવ થઈ ગયા બાદ શરીરનો આગલો અને પાછલો ભાગ હીચકા પેઠે ઝુલાવી 
શકાય છે, આમલેો ભામ ઉપર અતે પા૭ળતો ભાગ નીચે એવી રીતે ઉપર નીચે 
ગુલાવી શકાય છે. 


સમય 


૧ થી ૧૦ ધ્વિસ ખે વાર, ૧૧ થી ૧૫ ધ્વિસ ૩ વાર, ૧૬ ચી રર દ્વિસ ૪વાર, 
તાર પછી શકિત, ઉમર અતે લાભાતુસાર્‌ દ વાર સધી અભ્યાસ લ બાવજે, 


લાભ 


આ આસનથી આખા શરીરને પુરતા પ્રમાણમાં વ્યાયામ મળી રહે છે. ખાસ કરી 
ગળુ, સૈસ્દડ (કરોડ) અતે કમરની કમતાકાત-નબળાઈ મયડવાતે અત્યુતમ છે. એનાથી 


પ્રમખ ૨૮૫ 


છાતીમે બામ વિદામ પામે છે. કલેઇનું' ઈ, મુત્રપી ડ, મૂઝાઇવ અતે અડતા વિકારો 
તૈમ« જિનિતિયની નિકળતા અદિ અતેક વ્યાપિખો મરી «વ છે. પપરી (અસમ) 
મેમર્ાંથી આ અમત મૂડ્તિ અપાવે છે, પેશાબ ધીમે ધીમે પાતર અવે, પેણળમાં 
મળતમ, તપા પીશબતા વેમતે રૂપો ગ.દિવ્વપિએઓ પુર્ણ રીતે તાણ પામેછે, 
૧૫૦માં ઘઝ્‌તા શર્રીશ વતતી «4૧ છે, પરતુ આ અ.મતા કાયમ અશ્યામધી 
શઅતમ્ધમાં પગ્‌ શરીર ટ્યરઅતેકમ.યવુ -અકકઃ-મીલુ રહે છે. તેમજ મુનપસ્થ્તા 
છડ કરીને તમામ લપ્તસ %થવસ્થામાં «૮7વાય રડે છે. 











મવામીર્‌ (મ્રા-પાઇલ્મ) ના શમીને પણુ આ આમમ ધસે'?/ લાભ આપે છે, 
વી વપુપ્રાતિ પ્રધાત વ્યક્તિ માટે તો આ આમત અ.શિર્વાદ રપે છે. પરસેવો, મોંદાની 
દપ, ગળાનું દઈ, અ.લર--મેઇઇતમાં અરચિ આદિ વિકાર #મેશતા માટે મકી #તવ 
છે, આ નિવાય બી? અનેક પ્રકારતા લામ આતા અભ્યામધી મળતા રરે છે. 


દાં 
વૃક્લાસન 


ચિ, સ.૩૪,પુખું સ.૧*૩ [પ૭ મખ્યા ૧૧૧ જુએ] 


જપત પર સીધા ટટાર ઉમા રહીને બતે દાયો બને બાજુ ઉપર સીધા ઉચા 
કેરો, ઉમા ર્રેર્તા શરીરનુ વત પમતા આમના ભામ પર આંગળીએ પર «7 રહેવુ 
નેઇએ. પમના તળીઆ «/મીનતે અડવા ન નેઇએ. શ્રાસોશ્રામ ચાલુ રાખવો, આખો 
ઉવાદી શાખની, આખુ શરીર્‌ તાણીને ઉપરતી તરક ખેચાતુ રાખવુ , યથાશકિતિ 
અખ્યામ કર્યાં પઝી બતે ઠાયો કમર્‌ નીચે લાવવા, અતે પમતા તળીઆ પર સીધા 
ઉમા રહેવુ . 


૮ બ્વિમ સુધી ૨૦ સેકડ. ૯ થી ૧૪ ધ્વિમ ૪૦ સેકડ, ૧૫ થી રર દિવિસ 
૬૦ સેક”) (ગક મિતીટ) ત્યાર પછી ઉ મર, શક્તિ અતે લાભાતુસાર દદ મિનીટ સુધી 
અભ્યાસ કરવો 


ઉમેશ યોગદ્ત 


દ જ૦૧૮૫૦૫૭૦૫૦ હક. ઇ૧/૦૧૧૦-૦૮૧૭#૫૦૧૪૧૮૧૦૦૧૪૦ ભજ #૪પ૦નજ/જ૪*#ષ#જ૭ 


૨૮૬ 


«ન્ડ 


હાથ પગોની પૂજારી, નાડીઓની નિર્બળતા--કમતાકાત, છાતીનુ' દર્દ, પાંસળી- 
ગોતી દુળ'ળતા, ગળાતી નબળાઇ, પગ્રતા તળીઆતો દુ:ખાવો, પગતી આંગળીઓની 
અશક્તિ આદિ અતેક પ્રકારના વિકારોતા નિવારણાયે' આ આસન ઘણુ' જ અતુફળ છે. 
શરીરની ઉચાઇ વધારવી દપ તો પહેલાં રપ વર્ષ સુધી અભ્યાસ કરતા રહેવુ, અવશ્ય 
ઉ'ચાઈ વધરો જ, ઉચાઇ વધારનારા ખીન્તપણુ અનેક આસતો છેઃ જેવાં કે પશ્ચિમોતતાતા 
સન, હલાસન, શુજ/ગાસત, ઉધ્વ સર્વા ગાસન વીગેરે, જકામનતો અભ્યાસ સ્ત્રીઓ માટે 
પણુ અનુકૂળ છે, 








તન્ટરસ્તો હોવા છતાં પણુ 


ગર્‌ીર અતે ભનને યોગ્ય કર્મશીલ રાખવા માંટે 
મળમોાધન ક્ર્મ, આસત અને પ્રાણાયામ 


ઉંત્રેશા પ્રાત કાળમાં અગર સાંયકાને નીચે જણાયા મુજબ યોગ્યાભ્યામ કરતા 
રહેવાથી : ભવિષ્યમાં કોઈપેણુ રોગથી બચી ચકારો અને મોઇપણુ પ્રકારતો રોગ 
થવા પામશે નહિ, શક્તિ, ઉમર અને ્રત્તુ તથા લાભાતુસાર તિરતર્‌ અભ્યાસ ચાડુ 


ય રગીએ માટે આ ગ્રથમાં બીન કેટલાક નિયમો અને સયમ સમાવવામાં 
આવેવ છે 


આસત મિનીટથી મિનીટ સુધી 
(૧) શિર્યામત ૬૦૫ 
(ઉ શવાસત ન 
(૨) એકપાદ ઉત્યાતપાદાસન 

(૪ ઉાતપા મન (દ્પાદ) 
(૫) લુષ્ટગામન 

(૬) સકપાદ શવભાસન 
(૩) શવભામન 

(૮) નતુ શિર્‌ાસન 

(ઉ) પશ્રિમાત્તાનાસન 
(૧૦) પૂણું પહ્યાસન 

(૧૧) મત્યાસન 

(૨) લેોવાસન 


ત 
૦ 


૮# /» /7# ૮# ૮7 -7 ૮7 :# ત્ળ .« 


મ ) 


- “૦ .મ .૦ ૯..૦ તબ “૦ «૯ 


ન 
કક 


ર૯૦ ઉમેશ મોગદ્શન 


ઝડ ઝડ 
(૧૨) સુપ્તવજારાસન કૃ 
(૧૪) વિપરીતકર્ણી 

(૧૫) સુપ્ત ધનુરાસન 

(૧૬) દુલાસન 

(૧૭) પૂણું મત્યેન્દ્રાસત 
(૧૮) અથવા અધ મત્યેન્દ્રાસન 
(૧૯) ચકાસન 

(૨૦) દિ્પાદ શિરાસન 


૮ ૮9 ૮-2 ૮-# /# /-* (૬ 
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અન્ય આનુષંગિક અભ્યાસ 


અભ્યાસ-ક્રમ 1મનીય્થી મિનીમ્સુધી 
નૈલ્ષિ-કર્મ ૧ ૨ 
અનતુલોભ-વિલોમ પ્રાણાયામ ૩થી ૬ વાર 
કયારેક “તિ, ધાતિ અતે નોલિ કર્મ 

પણુ કરવા, 

જ્ષોલિ કમા ૩ વાર 
કરવી તેતિ, ધોતિતો સમમ નિશ્ચિત નથી. 


ઉપર્‌ બતાવેલા આમનો અતે આતુયાગિક ક્રિયા સાધારયુ રીતે સવ' સી-પુસુવોતે 
માટે શારીરિક અને માનમિક સ્વાસ્થ્ય માટે જણાતવાર્માં આવી છે, સમમ અભાવે 
ખધા જ આમતે! અતે ક્રિયા મ ભવિત રીતે સમ્ય તા હોય તે! ખતી શકે તેટલાં પષ 
અવસ્મ કરવાં જે પાડે! પણુ લાભ પ્રાપ્ત કરાવરો, 


૧ 


શમ નિવારણુપેં પ્રતિ, ઉમર અને શક્તિનુમાર નીચે જષાવેલો મોમાભ્માસ 
અતે પ્રારૃતિક ચિફિત્મા અવસ્પ લાભદાપી છે. 


પ્રથમ ખડ 


_*૦ વભમ ૪/૧ 


૨૬૧ 


ઇમ કમ્ઈમ્ઝમ્ત”/૧/૫૮૫૮૧૭૫૮૫૭ પ૮", 





(૧) રિરેપવેદતા 


(પિત્ત વિકાર, અનિદ્ અતુચિત આઠાર, વીર્યદેદદ ૨૦મ દો, કોધ અતે 


માતસિક ચિતાતે લી દેય તો ) ઠડાપાણીધી સ્નાન કરવુ. જલનતેતિ અને ચન્દ્ભેલ્ન 
પણાયામ કરવો. 


આછાદર્‌ વ્યવસ્થા 


મર્મ મસાલા ભાશ્ય છે, લીબુનુ' શરબત આદિલેવુ, ઢમેટે, ખાટી છામ, 
જી, તેલ વીગેરે અમ્રાઠય છે. 


આસન વ્યવસ્થા 


. ઉથાનપાદામત ૩ મિનીટ, અર્ધ મત્યેન્દ્રાસત ૨ મિનીટ, મહ્યાસન ર્‌ મિનીટ. 
૨ સર્વાંગાસન પ મિનીટ, 


તેલાભ્યંગ 


એળામાં ઓછુ અડ્વાડિયાર્મા એક વાર રામતીર્ય બ્રામ્ડી તેલતુ' માલિશ કરવુ . 
પદર મિની પછી સ્નાન કરવુ” 


રિરેવેદના 


(ચિતા, શરદી, બધાય, નમકોરાતુ સકોચનત-અધ થવુ ઇતટાદિ ખીશ્ળા 
કારણથી હોય તો ) સણનેતિ, કપાલભાતિ, સર્યભેલ્ન પ્રાણાયામ ( ઉમેશ-યોગદર્સન 
દિતિય ખડમાં પ્રાણાયામ વિધિ વિસ્તાર્પૂર્કક બતાવવાર્માં આવી છે), કુર્માસત પણ 
આ ગેગમાં લાભપ્રદ છે 


આહાર વ્યવસ્થા 
સવારે દાત સાષ્ કર્યા પછી [ દતધાવન વિધિ પછી ] ૧૪ ઔંસ પાણીમાં 


શક નાતો ચમચો મધ મેળવી પીનુ . ઠંડીના દિવસોમાં સાધારણુ ગરમ પાણી લેતુ' અતે 
ગરમીતા દ્તિસેમાં કહુ પાણી વાપરતુ . ભોજનમાં હાય છડના ચોખા, હાય ઘંટીના 


ગ્હ્ર્‌ ઉમેરા ચોગ્દશત 


થુયા સહિતના લોટની સેટની, વિલોતરી--ભા-પાવા શાકભાછ લાભદાયી છે ભોજન 
કર્યાં પછી પપૈયુ” થેહું' ખાવુ અડવાડિયુ ફ્કત રોકેલા ચણા અતે કાળી દ્રાક્ષને રાતે 
ઉપયોગ ડરતો સાજતા સૂર્યાસ્ત સમડે દુધમાં પાણી મેળ]ી પાતળા પ્રેવાહીતો 
ઉપયોગ કરવો હી 





વતનાજઇનન #-/૧૪૩#૧૯#જન 





(ર) મલખપ્ધતા ( કમછ#આત ) 


સામાન્ય બધકો4 હોય તો સવારે દવધાવન ધકી ૧૨ એમ પાણી ઉર્મીતા 
દિવસોમા ઠ ડુ” અને ઠડીના દિતસોમા સાધારણુ ગરમ) તો ઉપયોગ કરવો! પાણી માળીતા 
વામણુમા ભરેનુ જ વાપરવુ , તાયાના વાસણુના પાણીથી પિત્ત પ્રકૃતિતા માણુસતે શરી 
રમા વડુ ગરમી વધવાની આશ કા રહે છે પોતાની પ્રકૃતિતુ જાન હોનાથી કૅટવાકતે 
વ્યક્તિગત સમજે તાબાના પાત્રનું” પાણી ભને અતુફૂળ હેય, પરતુ સામાત્ય જત 
સમુદાયમાં ધણાતે પોતાની પ્રકૃતિ (કક, પિત્ત, વાયુ અગર કરૂપિત, પિ-તવાયું કે વાયુકયે 
પ્રધાન છે) નુ જ્ઞાન ન હોવાથી માધારણુ રીને મારના વામણુનુ જ પાણી વાપરવું હિત 
કારી છે આથી સામાન્ય રીતે સર્વને પોગ્ય એનુ” માનતા પાત્રતુ પાણી સવંત 
અનુકૂળ ચાય છે 


ઉત્તમ ગુશુદાયક પાણી - ચય ના કિરણો જેમા પ્રમર્તા હોય તેવુ; જેમકે વહેતી 
નદીનુ પાણી, જયા શુદ્ધ માડીના સ્થાનમાં બનેવા કુવાતુ પાણી, અથવા પવતોમાંથી 
વજેતા ઝરા-ઝરણાનુ સ્વશ્છ, પવિત્ર પાણી અતિ ઉપવોગી અને હિતકર છે આવા 
પ્રકારના પાણીતો અભ્મા4 હોય તેવા વાતાનરણુમાં ત દૂરસ્તી માટે અનુફૂગી પાણી મેળવ 
વાતા ખીજ ઉપાવો પણુ છે મોઢા નગરોમાં રહેતા નાગરિકો માટે તો નમતું પાણી જ 
પીવાતુ હોય છે આવુ પાણી સ્વાસ્થ્ય રક્ષણુ માંટે અતુકૂળ હોતું નથી લોહાના નળી 
વાટે માંઈલતા લાભા અતરથી પાણી પહેચતુ કરવરાર્મા આ4તુ દોય છે સુતા 
પ્રચડ તાપની ગરમીથી લોઢાના પાઇપપ-નળના મસર્ગથી પાણી વિક્ત બનતુ રહે છ 
જેથી છીવનતત નષ્ટ થાય છે આવા પાણીના છવતતત પો4ક સુરત્તિત રાખવાને અતે 
પાણીને શુદ નામવડાને કલોરાઈન' સેવી આંધી ખેળવવામાં આવે છે. 


જનતાની સ્વાસ્થ્ય રક્ષા માટે નગર્પાવિકા ( મ્યુતિયિપાનીટિ) કે પચાયત મત્તા 
દ્રારા, વિશષ્ધ પાણી ભે પ્રેમન્ધ કર્‌તામાં આવતો હોય છે તો પણુ આવા પાણી 
[નળતા પાણી] થી રક્તવિકાર, મળાવરોધ [કળજઓઆત), ખુકલી આદિ વિકાર 


ક્યમ ખડ * 


“ૂનનનન્‍કન૦૫૫૦૯મઈમઈ૯ નામતમઝજતલત “ળમઇમ્તમતભનભ #૮૦૦૫૮૫૦૫૮મ૭ ૬૦૦૫ 


ર૯૩ 








યતાની સભાતતા રહે છે, જેથી ઉપર જયુતેલા તુકરાતોથી તચવાતે હમેશા પ્રયન- 
ચૌંધ રહેવુ «7 જઇએ. 


આના માટે સાવધાની તો એજ છે, કે ઉપયુંક્ત પાણીથી વિરોગ લાભ ભલે ત 
યાષ, પરતુ એતા સેવનથી કિ ચિત ઢાતી-તુકશાન તો થવુ નજ જેઈ એ. જેથી નીચે 
ર્શાંગ્યા મુજબનાં પ્રયોગથી ૬/ળશુશ્ધિ કરવી આવધ્યક છે. 


પાણી ઉકાળ્યા પછી કપડાથી ગાળી માટીતા વામશુમાં રાખવુ , ઠડું થયા પછી 
તેતે પીવાતા ઉપયોગમાં વપરાશ કરવો હિતાવહ છે. 


છ 
પાણીને શુધ્ધ કરવાની રીત 


શૈરેર્પાં નળદારા.મળતા પાણીને પણુ જીવત તતયુક્ત બનાવીતે વાપરી રાકાય છે. 
આ પાણીતેગરમ-ઉકાળ્યા બાદતેતે રેતી અતે લાકડાતા કોવમ'દ્ારા શુ'ધ કરવુ જેઈએ 


માટીના ત્રણુ ધડા લે।. દરેક ધડાતે એક ઉપર્‌ એક રાખવાતા છે, પ્રથમ છેક 
ઉપર્‌ રાખવાતો ઘડો અને વગ્ચેના ધડાતે બારીક ષિદ્દો પાડો, ઉપરતા ઘડામાં અડધા 
ભામ સુધી રેતી ભરવી, વચ્ચેના ઘડામાં પણુ છિદ્રા પાડી અડપઞ કેયલાથી ભરવે!, 
અતે નીચેના ધડાતુ મોં ન્તડા શ્વેત વસ્થી બાંધતું . દવે એક પર એક એમ ત્રણુ ધડા 
ભની રીતે રાખો કે રેતીવાળો ધડો છેક ઉપર રહે, વચ્ચેના ભાગમા કોયવાવાનો અતે 
છક નીચે કપડાંથી મોં બાદેલો ધડો રાખવે!. 


ઉપર્તા રેતી ભરેલા ઘડામાં ગરમ કરૅબુ પાણી રેડી દેવુ . ને પાણી રૈતીમાંથી 
પમાર ચઈ નિતરાતુ ધીમે ધીમે કોવમાવાા ધડામાં પડવુ ન્નેઈએ. કોલચાના ખિદ્ 
માંથી પાણી ગળાઈને ધીમે ધીમે વસ્ત્ર બાપેવાધડામાં મેપદદારા ભરાતુ થરો, આ સુજ્બ 
વપરાશમાં લીલાં રેતી અતે કોવમાં ૧૦, ૧૪ કે ૩૦ દિતિસે જરૂર બદલવા ન્તેઈએ. 
આ પ્રમાણે ગળાઈ ને શુષ્ધ થએબું પાણી સ્વચ્છ અતે અતત પવિત્ર ભગાનળ' 
જેનુ' ગુણકારી અતે અસત લાભદાયી હાય છે. 


૨૯% ઉમેશ મોગદશન 


ષન 








દ 661000220081618:0 





હિપ 


અતેક અલ્ષ સષ્ટદાયક તેમજ અતિધષ્ટદયક રોગોનું સૂળકાર્ણ 
મળાવરોધ (ડઝબજીઆત ) છે. 


મળાવરોધ વ્યાધિ - રોગથી બચવાને માટે ઉપર્‌ બતાવેલે। પ્રયોગ અતુમવસિધ્ધ 
છે, ત્રી રામતીયં યોગાશ્રમમાં આવતારા અતેક રોગી અતે નિરોગી સ્તી પુરંયે! અ! 
પ્રયોગથી લાભ પ્રાપ્ત કરી ચુકયા છે, આ ઉપરાંત આ યોશાશ્રમમાં દર્‌ શતિવારે સાંજે 
અતે રવિવારે સવારે પ્રાફનિક ચિકીત્મા સબ ધી ભાષણો સાંભળી, ઘણાંઓએ પ્રાકૃતિક 
શિ#ી ભાતે પોતાના ઘરે અતુમવ અભ્યાસ કરી તેઓએ ખરેખર્‌ પૂરેપૂરો લાભ ઉડાવ્યો 
છે, આતે પ્રથમ પ્રયોગ પાણીને બતાવ્યો અને યચોચિત રીતે સમજવ્યો છે, કે શહે- 
શમા રહેતા નગરનો અત્રાકૃતિક સ યોગમાં રહેવા છતાં કયી રીતે પ્રાકૃતિક છવતતો 
યોગ્ય લાભ મેળવી શકે છે. 

પ્રયોગ ૨ જે ક 


રાસ્રે એક મુઠ્ઠી જેટલા ચણા [ ચણા કોઈ પણુ નળતના હોય તો વાધો નથી ] સાદ 
કરી, ધોઇને કોઇપણુ પાત્રમાં પાણીમાં ડુબતા પલાળવા સવારે આ પલાળેલા ચણા 
પરમે ધીમે ચાવી ચાવીને પ્રવાહી રમ જેવા કરી ખાવા, વાયુ પ્રૂતિના માણુસે 
લક્ષણોધી પરિયીતત હોય, વાયુપ્રકતિ પ્રધાન એવાએએ ચણા સાચે વાટેલા 
જછરાતો ઉપયોચ કરતે; તેમજ કર પતિરાઠએએ ગણાતી સાથે વાટેલી 
સુનો ઉપયોગ કરવો! જેઈએ અને પિત્તપ્રધાત ધતિવાળાએ કેવળ ચ્યા (જરા 2 
સુ'તો ઉપયોગ સાથે કરવો નહિ] ચાવી ચાવીને રસ ભનાવી ખાવા, હારણુ કે, ચણા 
(પત્ત શામક છે. ચણા પલાળેબુ પાણી પણુ ઉપરથી વૂટડે ઘૂટડે, ધીમેથી પીવુ ; ફે 
રતુ નહિ. એક મુઠ્ઠી જેટલા ચણાયી અનુભવે માવમ પડે કે બધાય રહે છે, તો ખે 
મુઠ્દીચણા પલળવા અતે ધીમે ધીમે ચાવી ચાવીને ર્મ-પ્રવાઠી બતાવી ખાના. 
%ટલાકને તો પ્રત એક મુઠ્ઠી ચણાથી પણુ પાતળા દરત થવા સભવ છે, એવાએઓએ 
અડધી મુઠ્ઠી ગણાતો ઉપપોગ કરવો, ધીમે ધીમે લાભ અતુમાર પ્રમાણુ વધારતા જહુ » 
આ પ્રમાણે ઉપયુંટ્ત «જ - પ્રયોમ પણુ ચાતુ રાખી ચાય છે. બને પ્રપોઝ કરતી 
વખતે એકથી દોદ કલાકતે મમય-અતર ખેતી વગ્ચે દોરે નરી છે. "સકત પાણીન 
પ્રયોગથી પ્રાયદ થતા હોય તો ચણાના પજોગની આવરયકત: રહેતી નથી. ગને પયજ 
વાસ્તવર્મા ૯1૦81૨૬૬ છે, ચાના પ્રયેગમાં લીવા ચણા .[ એરા] પપ લઃભધજ છે 
તમસ પ્રાત અતે લામાનુમાર્‌ મોગ્ય પ્રમાણમાં ચણાનો ઉપમોગ કરવો સેઇ. 


ગથમ ખૂ ર્લ્પ 
“૪૫૨૬-૧૫૪૪ પભભતજાભ્છ રજ૪નજઇળજ્ઝભ#' 


પ્રયોગ ૩ જે (કટિસ્તાન ) 








“ક 


ટીતતા ટબમાં [બાથ ટબ] અડધું જેટલુ” પાણીથી ભરી તેમાં આરામ 
ખુર્સીમાં બેઠા દોય તે પ્રમાણે બેસતુ, પગ ટબતી બઠઠાર રાખવા, પાણી નાભિના 
શ્રાગ થાયા સુધી રહે તેટલુ' - તેવી રીતે બેસવુ”. જમશે હાથ પેટપર નાભી કરતે 
4રવતા રહેનુ'. પહેલા 1લસે પાંચ મિતીટ, ખી#્ત દિવસે છ મિનીટ એ પ્રેમાણે રેન 
એક એક મિનીટ, ટબમાં બેસવા માટે વધારતા રઠી ૨૦ મિનીટ સુધી વધારતા જવુ . 
ગરમીના દ્વિસોમાં & ઠા પાણી અતે ઠડીતા દિવસોમાં ગરમ પાણીથી સ્નાત કરતા 


રેવું, પરતુ પ્રતિ અતુફૂળા હોય તો શીત સ્નાત- ઠડા પાણીી નહાવુ' અતિ 
લાભદાયી છે, 


ગ્રષોગ ૪ ધે ( માલિશ ) 


જપીત પર્‌ ચત્તા સઇને પગો વાળેલા રાખી પેટપર તેલતુ માલિશ કરવુ . 
પોતાની પ્રકૃતિ, કરતુ અને દેશ [સ્થાન] અતુમાર યોગ્ય હોય તેવુ તેલ કોપરેલ, તલતુ 
તૈલ કેસર્સીકઅગર એર ડિયુ' [લ્વિલ] આદિ કોઇપણુ તેલ માલિશ કરવા ઉપયોગમાં લેવુ”, 


પહેવા દિવસે $ મિનીટ, બીન્ત દિયસે ખે મિની એ પ્રેમાશે ત્રણુ મિનીટ સુધી 
એમય વધારવો માલિશ કરતા પેટમાં ખેચાણુ કે વેદના થવી ન જેઈએ. જમણી 
બ.જુથી ઉપરતી બાજી એ પ્રમાણે હાથથી ચારે બાજુ પેટતુ માલિશ કરવુ , 


ગ્રયાગ પ મે। ( આહાર ) 


દૃરરન્ટતા ભોજન સાધે કાચાં ખાય શકાય તેવાં ધળધળાગિનિ। વિશેષ ઉપયોગ કરવો. 
જેવાં કે શાકભાછ પત્તા-પાતગોબી [ કોબીજ ], ટમાટા, કાંદા [ ડુંગળી ], ગાજર, 
મુળા, મુળાના પોંદડ , ભી ડા, કોપર” વીગેરે ખાતે શકાય તેવ્રાં [ાંધ્યા વિતાના ભાજ 
પાનો વિશેષ ઉપયોગ કરવો! તેમાં લીવા ધાણા (કોથમીર) મેળવી શોજત સમય 
દરમ્યાન ખાવી જમતી વેળા દરેક કોળીઓ ર૦ થી રપ વખત બારીક |ચાવી 
ચાવીને એક રમ થતા ગળે ઉતારવે.. ખોરાક ચાવતી વખતે નતૈમગિક *ાયધી રૂપે 
મ્ોમાંતા લાળપા'રામાંથી ઝરતી લાળ (સ્લાઈવા) ખોરાક ન્નેડે ભળે છે અને તે ખાદેલા 


સ્હ્દ ઉમેશ યોગદર્શન 
૧. ૧૦૦૧૫/૦૦-૫૦૪૧૧/૫૮૧૦૫/૧૧/%૦/૮૧૦૧૪૪૧૧૦૧૧૧૦૧/૧૮-૧%/જ૧,૧૫૦૫/જ૫/૧૧૦૪૧,૦૧૮૧૪૦/૧/૦૧,/જ"૪ન%/જ “૫/૮-૧/જત#/ 
ખોરાકતે જઠરમાં પાચત થવાતે મદદરૂપ થાય છે, જેથી બ ધકાવતી અમર થવ 
પામતી નથી 


જમતી વખતે જડર્તે ખોરાકથી ઠાસી ઠાસીતે ભરવી નહિ ઓડકાર આવતા 
સમજ લેત્રુ કે જરૂર જેટનો ખોરાક જઠરમા સ ગડ થવો છે, એ*લે વધુ ખોરાક લેવો 
ખધ કરી ભોજત સમાપ્તી કરવી જઠરતુ બાષીતુ સ્થાન પાણી અને વાયુ સચાર માટે 
જરેરનુ છે, આથી ઠાસીતે ખોરાક ન લેતા જઠર્‌ થોડુ ખાની રાખતું જમતી વેળા 
કદી પણુ પાણી પીવુ નહિ, તે લાભકારક થતુ નથી પાણીની ઇચ્છા હોય તો ખે ચાર 
ઘૂટડા જેટનું જ પાણી જમણુ દરમ્યાન પીવુ , જમી રહયા પછી એક કલાકે પાણી પીવુ 
હિતકર છે આખા હ્વિમ દરમ્યાત છ ગ્યામ પાણી પીવુ જરરી છે જમી રહયા પછી 
બતે તો ધોડા ળો પણુ લેવા ખામ જરૂરતા છે પપૈયુ પાકુ હોય તે લેવુ ધણુ સા 
છે જે પપૈયુ ઝાડ પર્‌ પાકેનુ ન હોય તો તેતી છવ ઉપડેગમાં લેવી નહિ સતરા 
(નારગી) મીડાજ લેતા સારા છે કક પેકૃતિ પ્રધાત હોય તેવાએ.તે ખાટા સતરા લેવા 
વા] નથી પરતુ વાયુ અતે પિત્ત ગફકૃતિરાળાતે સતરા વજ છે નારગી અતેતેવી છાલ 
પાચન શક્તિવધાર્વામા, 1ડરસે શુષ્ધ કરવા, તેતે પ્રભાવપૂણું બનાવવા તથા મળાવરોધ 
મટાડવા તેમજ વિક ર્યુકત વાયુતે પેટમા્‌।થી બહાર કાદી નાખવા અતિ મઢતની છે તાર ગીતા 
અત્રાવમા મોમખીતા રસતો ઉપડોગ કરવો સતરા અને મોમખી તેતા રયા સહ્તિજ 
લેવાવા નનેઈએ નહિતર તેતો મળવો નનેઇતો યોગ્વ લાભ મળરેૅજ નહી કમત છતા 
શ્સસ્તાદ પૂરતા લેવાતો કા 4 અથ નથી તે મુજમ ચીકુ પણુ છાવ સહિતિજ ખાવા 
નેઈએ જે ત્રપુમાં જે કળા પ્રાપ્ત હોય તે તે કતુમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં લેવાવા 
જેઈએ વાસ્તવર્માં છવનતત કળામાં, પાણીમાં મારીમા, વાયુમાં કાચા અત્નાદિ 
પધર્યોમાં ભરધુર હેય છે 


આપણે કેટવા અધકાર્‌ મુથકમાં છે, ઘખલા તરીકે સારામાં મારા ખીતે રીક 
ઉત્તમર્મા ઉત્તમ એવર ત્રેષ્ડ માળ, ખાતર સારી રીતે હોય શુષ્ધ પ શી, વાયુ અતે 
મુકત સૂય પકાશ હોવા છતા પણુ કદાપિ તે ખી અરૂર્તિ થી નહિ આ સામાત્ક 
બાગત છે જે શિક્ષીત અને અથિક્ષીત બધા મમી શકે છે તો પણુ આપ્રય તો એજ 
છે કે મોટા ઉપાવિયુક્ત (ડીમી--ડીપ્તોમાં વાળા) મતતુમાશે પણુ સ્વાદરમ માટે 
૪૫મો આંધન રરીતે શરીર અતે મનને વિકૃત બનાડી રહા ટ્રોય છે 


ક્યમ ખડ 


નરન ૦૦૪૫૦૦ 


ર્હ્છ 








જેમ રેદેબુ' ખી દજાદુપ જમીન અતે જરરી હવા, પ્રકાશ, પાણી અતે ખાતર 
શોવાછતાં અકર્તિ થતું નથી તે પ્રમારે મરકાર (સ્વાદ ખાતર રેતા] પામેલુ' 
એનન પશુ રામીરતે છવતતત પ્રાપ્ત કરાવવા પૂરતુ-લાભદાયી નીવડતુ નધી, કેમકે 
મકવા, રાંધવા, તળવા, ઉકાળવાની અધિક મમયની ક્યામાં આઢારના આંધક પ્રમાણુમાં 
પ્રતિક છાત દાયક તતો! નાશ પામે છે, ઈદ્દિતી તૃષ્।િ માટે અમર રશોંયવાની 
પ્રણુવિકાતુમાર ધઝુ” કરીતે લોકો એવીજ પ્રથાથી ભેજજત કરતા આશ્યા છે, પરતુ એ 
ભગુ કૃત્રિમ છે; અતુકૂળ હોતુ” નથી. આવી રાંધવાની ક્રિયાથી ભોજન દારા રરીરતે 
જરૂરી એવા છવત તતોતે! અભાવ રહે છે, ઉપરાંત આવુ ભોજત શરીરને કેટલીક 
રીતે તુકશાન કરતુ' પણુ છે, 


1 
જેમ દાઈ નિછીવ-અચેતન પદા્ષ કોઈ સ્થળને પડયો હોય તો તેતામાં એ શક્તિ 
નથી કે પેતે પ્રરૃત્તિશાવ રહે અતે ખીન્નને પણુ પ્રહૃત્તિશીલ રખે, આવી જ વાત 
કેકેલા, તળેવા અતે રાપેવા ખોરાકની પણુ છે, આવો! ખોરાક જમાં પડયે તયાં પ્રતઃપ્રાય 
પાષો રહેવાતો. આવા ખોરાકમાં જવન શક્તિ નિવકુલ ઓછા પ્રમાણુમાં હોય છે, 
જેથી શરીરમાં કોઈ એક રૂપમાં વિકાર તો ઉત્પન્ન થવાતોજ. 


ઉનહરણાથેં, ગામડામાં રહેતા લોકો ખેતરો, બગીચા અતે ખુક્લા વાયુ મડળમાં 
વાતાવર્ણુમાં ફરતા હોય છે અને પ્રમન્નતાપૃર્કક કામ કરતા હોય છે, તેઓતે ઉત્તમ 
યકારના સ્વાદિછ અતે તાન , કરતુ અતુમાર કળે, શેરડી સુગધળી, લીવાં શાકભાઇ#, 
કેરી, તરબચ, જમરૂખ આદિ સ્વાદ્ષ્ટિ અને પ્રાકૃતિક અ હાર-સેત્રત મળે છે. પરિણામે 
તેમો દીર્ધાયુ હોય છે. તેમતુ સુખમડળ તેજસ્તી હોય છે, તેમના અગ-પ્રતગા 
(ણાત્રે) સુદ અને દ્ષ્ટ પુષ્ટ હોય છે, શારીરિક વજત પણુ સપ્રમાણુમાં રહે છે. 
અર્ષાત્‌ તેઓ મર્યોગ બાબતે સુદ્ાળ, ધાટિવા, અતે સૉંલ્યથી ભરપર હોય છે ગામ- 
ડામા રહેતા માણુસે!ઈજ નહિ પરતુ પશુ-પક્ષી પણુ પ્રાકૃતિક જવન વ્યહવારથી રહેતા 
જેતરામા આવે છે, આથી ઉવડુ નાગરિક છવન, નાતા પ્રકારના અનેક વ્યધિથી પૂર્ણું 
રીતે પીડિત થતુ નનેવાય છે, સ પૂર્ણા પ્રાકૃતિક, સાચુ છવન જીતતા સ્તસ્થ લોકો પીડિત 
નાગરિક છીવન ન્નેઈને દિગ્સુ બને છે, ભારતના નાગરિકોએ દિનચર્યા પર સ પૂર્ણ 
વિચાર કરવો જરૂરી છે, 


શરીર્‌ અને મતતો વિકાર રોગ છે, જે મે પ્રથમજ બતાવ્યુ છે, બધા 
મ હિ 
શેગેતુ ઉદ્સવસ્થાન આ તિકારજ છે. બોજન-ખાવા માટૅજ જીતવું નકામુ છે પરતુ 
૧૨. 


૨૯૮ ઉમેશ યોગદર્શન 


#૪૧૪૧૮૧૮૫૭-૪%#_ 
ભત 








છવા માટે ખાવું જરૂરતુ છે, રાત્રી ભોજન અપ પ્રમાણુમા લેવુ ભોજનના મે 
કવાક પછીથીજ સૂવુ જઇએ આહારમા ગાય કે બકરીતુ દૂધ ગુણકારી છે 





ગ્રષાગ $ ડ્ઠો ( ગણેશ કિયા ) 


શગાત્સર્ગ' ક્યા વખતે ધણાએ સ્ત્રી પુરૂષના મળદ્દારની આગળના ભાગમાં મંડી 
કડણુ થઈ બાઝયો રહે છે, જે શીશીના મોમાં રહેલા દાટા (બુચ) માદક હોય છે. આ 
મળ ફઠશુ હોવાથી બહાર નીકળી શકતો નથી અપાનનાયુ સહિત મળ બહાર આવશ 
જઇએ, પરતુ આ વાયુ પણુ અ દરજ રોકાઈ રહે છે, વાયુ પ્રૃતિવાળાએને આ લક્ષણ 
પ્રતિત થતા ન્નેવામા આવે છે જેથી આ સળવ્યાધિ [બવાસીર-અર્શ] ના રૂપમાં પરિ 
વર્તન થાય છે અપત્રાદ સ્પે કેટીકવાર કશ્‌ પ્રધાત પ્રકૃતિગાળાતે પણુ આ રોગ જોવામા 
આવે છે પરતુ ગણેશ ક્રિયા પ્રયોગથી મળાવરોધ નિવારણુ યઈ શકે છે 


ગણેશ ક્રિયાની વિધિ 


શળવિસજન માટે ખેઠા પછી ડાખા હાથની તર્જની અથવા તો મધ્યમાં આગળી 
તેવ કે પાણીથી ભીંજનીને મળદારમાં નાખવી અતે કઠોર મળતે આંગળીયી બહાર 
કાઢવો ત્યારબાદ તરત % ખારનાો મળ અપાનવાયુ સહિત ખાર નીકળરો 
અતે પેટ હલકુ લાગશે, આવે! કોઈ નિયમ તો નથી જ કે આ ક્રિયા દરરોજ કરવી જ 
ન્તેછઇએ ન્યારે મળતિસર્જન સહેવાઇથી થતુ તા હોય, એવી શકા જણાતા જ જા 
ક્યા કરવી મળવિમર્જન થઇ રહ્યા બાદ મળદાર અદર ભરાએલો મળ પણુ આ 
પ્રમાણે ગણેશક્િયા દારા કાઢી નાખવો! આ ક્યા કૅટવાએકતે શર્મજતકન-લુણુ,દાયક 
અને પ્રતિફૂળ લાગશે તેવાઓને આ ક્રિયાતુ મહત અતે તે દારા યતો લાભ સમ#તવવા 
મારી કરજ માનુ છુ ત્રી રામતીયં યોગાત્રમમાં આ4તાર રોગનિવાર્ણુ દરદીઓને 
ભળવિમર્નન માટે ૨-૩ ત્વિસે (કેટવાએ વર્ષોથી) જરાની ટેવ થઈ ગઈ હતી. તેતર 
હમેશા ઉમ જુવાબ મનોત્ર્ગક્યા માટે લેતા રહેતા તો પણુ સારૂ મળવિમન્ટેન થઈ 
નહિ એ લોકાતે આ પ્રયોગ બતાગ્યા પછી નષુવા મહ્યુ કે તેઓને ઘણોજ લાબ 
થનો છે મળદારમાં રહેતો મળ પડયો રહી *ળીને દુર્ગ ધી પેશ કરતો થાય, તે મરવા 
તો પોતાની ગાંગનીથી કાદી નાખવામાં આવે તો તેમાં કોઇ ધગૂષ લનક્ કે ઝાતિ 
અનુભવવી નકામી છે 


કૂ્‌ધમ ખેડ ર્લ્દ* 


૧-૦૦-૭ ૧૯૦૦૫૦૪૫૯-૫૦૦૦૫૯૦૧૦૫૭ 





મોગવિધાતુસાર-મતવ્ય-મતાનુમાર મળદારમાં ત્રી ગણેશ વિરાજમાન છે, અર્યાત 
ગગ (સમમ ઈલ્મિ ના ઇશ અમના સ્તામી ગશેશછું' તિવામ સ્યાત મળઠારમાં છે. 
ને એનુ આ સ્થાત સ્વશ્છ અતે શુધ્ધ રાખવાને પ્રયાસ નહિ કરીએ તો માનવ ખુધ્ધિની 
ભવગશુતા ફરીએ છે. 





ભાભઇજહમ#મઝભમછ“જ/૫૮૧૮મ૮૫૭ #'તભતજ૦, 


સોજતના આડ કલાક બાદ ભોળનનો કેટલોક અશ મળરૂપે રૂપાંતર યાય છે, તેતે 
જતદાર્થી બહાર ક'કી નાખતો જતેઇએ, બે વાર જોજત કરનારાઓએ બે વાર મળ- 


વિમરજૈન કરનુ' «રરી છે, આરોગ્યના તિવમમાં મળતો વોગ્ય સમયે તાગ એ એક 
અનિવાયં નિયમ છે. 


છ 
શહેરમાં પ્રાકૃતિક જીવન જીવવાની કલા 


આજિત્મય જીવત છવા માટે અતે તેની સપૂણુ* સરક્ષા માટે નાગરિકો-શહેરી 
ઇવન છીતતાએને મારી નખ્ર વિનતી છે કે તેઓની ૬ર સમજ તેમણે બને તેટલુ 
ઓછામાં ઓછુ રાષેબુ સોજત-રાં લેણ ખોરાક લેવો, તેમજ મરચાં, ગરમ મસાલા અતે 
આમલી ઈસાદિનો ધણ? ઓઝો ઉપયોગ કરવો લાભદાયી છે. 


વનસ્પતિ ધી [કયિત-ધી] સ'પૃણું રીતે સામ યોગ્ય છે, શાકભાજી-લિલોતરીમાં 
વનસ્પતિ ધી ના બદલે તેલ અગર્‌ કોપરેલ ઘણાં ચુણુકારી છે, ગાય કે બકરીતુ' દૂધ 
પણુ ધરુ”? ફાયદાકારક છે, ન્યારે બેસતુ દૂધ ચરબી વધારે છે, અતે ખુધ્ધિ મંદ કરે 
છે. જત ન્તતના વિવિધ રગના વસ્ત પરિધાતથી હમેશા ખચનુ'જેઈ એ. શધ્ધ ખાદીના 
મેઇ સ્વચ્છ વસ્રો આબાલ વૃધ્ધ સ્ત્રી પુસ્પાતે અનુકૂ॥ રહે છે, નીતિશાસ્ત્ર, વેદાન્ત, 
મયાત્માઓના જીવત ચરિત્ર અને નૈતિક ઉધ્વ' ગમનની સ્થિતિપર પહાંચાડનારા મથોતુ” 
અધ્યયન અનિવાય' નિયમ રૂપર્મા ધયા જરરી છે. રાત્રે વહેલા સઈ પ્રાતઃકાળે વહેલા 
ઉડવાતો મદાતરો રાખતો જેઈ એ. એછામાં આછી આડ કલાકની ઉંઘ અવશ્ય લેવી 
જેઈ એ. દરશન સવારે તેલમદન જરૂર કરવુ નનેઈએ, રોજ તેલમર્દન કરવુ' અતુકૂના 
ન રાય તો અડ્વાડિયાર્માં એક વખત તો «રર કરવુ'જ નેઈએ. દરરોજ 


૩૦૦ ઉમેશ પોગદશન 


ભઅનઅજ#૦૫૦૦૦ જતન. ૮૪૦૫૮૪” 





૭2 81088281821600281600 





પમ” 





અર્ધા કલાકથી ખે કે ત્રણુ કલાક યોગાભ્યાસ અવસ્ય કરવોજ, પિશાગ, 
મળવિમર્જન કીયા જેમ સરળ અને સ્વાભાવિક અનિવાર્ય ક્યા છેઃ 
તેમ યોમાભ્યામ પણુ અનિતરાય કર્તવ્ય સમજું જરૂરી છે, ઘર દેવ મધિ 
પ્રાથના ગૃઢ જેવુ સ્વચ્છ રાખવુ. દ્વિલે ઉપર્‌ દેવદેની અને સહાતમાએના ચિત્રો 
ટાંગવા, જેથી છવનતે ઉન્નતિના પે પહોચવાતી કાયમી પ્રેરણા મળતી ર્હે. રજ ધૂપ 
ચધ્ત કે અગરબત્તો કરવાં જેયી સુગન્ધિત વાતાવરણુમાં આન દ અને આતરિક પ્રમત્તહા 
રહેશે, મવાર્‌ અને સાંજ બે વખત મળવિસ્જન.- ક્યાતુ' [ગ્ય રીતે પાલવ કરવુ, 
કુટુંબીઓ, ઈષ્ટ-મિત્રા અને સગાસ્નેદિ, સબધી જતો સાધે સાતિક ભાવતાયુ્મ 
મિલનમાર સ્વભાવ કેળવવો. પ્રાતઃકાળ શય્યામાંથી જનમત થતાં વિચાર કરવે! કે, કમાશે 
આજનો આખો ધ્વિમ શુધ્ધ, સદૂભાવનાયુકત અતુફૂળા રહે-થાય, ઇવનને શુભ, મર 
વિચાર્‌ અને આધ્યાત્મિક તયા વ્યાદવારિક માર્ગપર આગળ કરીશ-પવિત્ર બતાવીશ. 
વ્યવભાર્‌ અને પરમાર્થ માં નિપૂણું રડીશ, આતમોન્નતિ માટૅ મારૂ ધ્યેય ઠમેશાં ક્રિયા 
શીવ રાખીશ ” મધ્યાહન સમયે નીચેના વિચારોમાં નિમગ્ન થનુ . “મારૂ છરત પવિત્રતા” 
થી ભરપૂર થઈ રહયુ છે, ધીમે ધીમે અભ્યુદય થઈ રહયો છે, શારીરિક, માતમિક 
શક્તિ યોગ્ય રીતે સંચિત અને સ્થિર બની રહી છે, આચાર વિચાર શુધ્ધ અતે પવિત્ર 
ઉચ્ચ ર્થિતિપર પહોચતા થાય છે.” રાબે સુતી વખતે, સ્વગ્છ બની, દય, પમ, મે! 
ધેઈ અગર સ્નાન કરી, નિષ્યતા પર્‌ બેસી પાસે અગરબત્તી જેવા સુગધી ધુપ પધ 
મળમાવી સુખામતમાં ખેમવુ', કપાવભાતિ ક્યા મુજમ, ૧૦ વખત ઉંડા શ્ર 
શ્વામ લેવા, માયે ચિતતન કરતા રહેનુ' કે, “આખા ધ્વિમ દરમ્યાન ન કાંઈ મારામાર 
વિચારે ચહિત કર્મો થર્યા છે, તેનાથી હુ #નગુકાર ૪, હવેથી હું અમાર કમે ધી મૃપ્ત 
શ્ઢીશ અને મહમા કાવમ મડે! રકીશ રૈરી પતિ રુપે વ્યય-ખર્ય કરતા માટે 
તેમજ ઉદ્સેપેધણુ અને પસ્તાર તેમજ સર્મામ'ભધીતા પાવત માટે અને સુપાત્રને ધત 
રને મારી પાસે લષ્મીનુ' રાભામમત થઈ રહ્યુ” છે, મામ ધરમાં લક્મીતો પ્મિર્વામ 
થઈ રમો છે હુ હમેશા અશયથી બરપૃર છુ. મારી ખુષ્ધિ નિરતર્‌ ઉનવ ગે 
પ્રકાશીત બતતી રને શુપ્ધ માતિક ગુઝર મારા છત્નર્માં ઓતપ્રે ત મ રયા 
માનનિક શાતિ પોમ્ય પ્રમ ખૂર્મા પ્રાપ્ત થઈ રહી છે, માર છાત પિત થતુ 365 છે 
હુ સ્ળવા તર કાયમ આગળ વધતો ₹15 છુ. તેમજ સત,સિત, આત દપ પરમા 
ભાર્મા પ્રવેશ કરતો ₹1 પુ . માતનિક પવિત્રા તપા વિશ્વામ મદિત ૧૫રતી ભ!18* 
રેન ૫૧ વખત વ.રવાર્‌ રટખુ કરવુ તાર આદ સૂઈ «૮. મત હવિ રટે] ન દ્રેયય 
આતે આમ તેમ ભટકતું દ્રષ્ય હે પેતતાન,થી મભન્ઞાવ એ રેબે ઉપલા વિગ્શડેનુ' પ3 


અથમ ખંડ 


૧૦૪૫/૧૭૦૫૯૦૮૧/૫૭૧૪૧૦૦૦૪૧૯૫૮૪૧૦' 


૩૦૧ 








##જઝઝજ#મતક૧ 


વખત ર્ટણુ કરવુ”, મનતા આધાર પરજ આખો સસાર સુખી દુઃખી માલમ પડે છે. 
માહે ન્યાં શુધી માનમિક વિચારે ઉચ્ચ માર્ગ પર્‌ નિયત કર્યા નહોય, સ્થિર રાખ્યા ના 
હેય, ભાં સુધી શાંતિ મળવી સ'ભવિત નથી, ધત પુર્યું રીતે સંપાદન થવા છતાં પણુ 
(કાઈ વિશેય કાર્ણુસર ) પોતે દુઃખી માલમ પડશે, અને ચૈશ્ચર્યનો વાસ્તવિક સુખ 
ઉપન્નોગ મિલકુલ પણુ કરી શકરો નહી, 





બસ્તિ ક્યા 


મળશેધન કર્મોમાં બસ્તિકર્મ પણુ એક અગતની ક્રિ છે, ખબસ્તિકર્મ એ 
તિતકર્મ' કહેવાનું નથી. જરૂર પડતાંજ એ ક્રિયા કરવાની હોય છે. આજકાલ લોકો 
એનિમા પ્રથોગ કરે છે, પરતુ વાસ્તવિક તુલનામાં એનુ મહત વધારે નથી. બસ્તિકર્મતો 
વિશેષ ખુવાસો જાણુવા, આ પુસ્તકમાં જણાવેલા મળશોધન કમ વિભાગમાં એતો 


વિસ્તૃત ઉવ્વેખ કરવામાં આવ્યો છે. 'બસ્તિકર્મ' મળાવરોધ (કબજીઆત) મટાડવા પૂર્ણુ 
સહયોગ કરનાર છે, 


જલિ કર્મ 


મળશ્ોધન કર્મમાં તૈલિક્ાનો પણુ વિસ્તૃત ઉક્ેખ કરવામા આવ્યો છે; જે વાંચી 
એતે યોગ્ય લાભ લેતો. જ્યાં પવન છૂટથી આવતો (અવર-જવર) હોય એવા સ્યાતમાં 
મેદાન અમર ઉચ્ચ સ્થળમાં, કરવાથી, દોડવાથી ભગતાનતા મ દિર-મર્તિની પ્રદક્ષિણા 
કરવાથી, સર્યનમસ્કાર્થી, હાથથી તેલવડે 'પેટની માલિશ ડરકરવાયી કબછઆતમાંથી 
સપુર્ણું આરામ ચાય છે, 


આસન ગ્રથાગ 


પૂણુ પદ્મામન ખે મિનીટ, શલભાસત બે મિનીટ, પવન સુક્તાસન ખે મિનીટ 
અને મત્મેન્દ્રાસન-એ મિનીટ ઝરવું. 


(૩) કપ્મલા 


શે પાણીમાં શીજનેલા અડધી કે એક સુઠ્દી ચણા સવારે ધીમે ધીમે સારી 
રીતે ચાવીને ખાવા, દ્વિમના ૧૧-૦૦ કલાકે રોરડી ચાવી ચાવીને ગૂસવી. રેરડી નને 


૩૦૨ ઉમેશ યોગદ્શત 
ઝન 


ચૂસવી શય ના હોય તો શેરડીતો રસ પીવો, સવારે ગાયતુ' તાજી' દોહેશુ (ધારેષ્ણ) 
દૂધ પીવુ', સવારે કૂધ પીવાનું હેય તો ચણા ખાવાતો પ્રયોગ સાંજે કરવો. 
આ મુજબ હમેશ પયોગ ચાલુ રાખવાથી કમછઆત સંપૂર્ણ મટશે. ગરમ મસાલા, 
લસણુ, તેલ,દકીંગ અતે ધી, તેલમાં તળેલા પદાર્ય ખાવા નહિ (સ'પૂર્ણું વર્જ્ય છે). 





6822222282 





દઅ#૮૪૦' 


આસન પ્રયોગ 


ભુજ/ગાસન બે મિનીટ, ઉયાનપાદાસન એક મિનીટ, જતુશિરામત મે મિનીટ 
વિષરીતકરણી ત્રણુ મિનીટ, અનુલોમ-વિલેમ (પ્રાણાયાસ) પ્રાતઃકાળે છ વખત, સમય- 
તુ ફળતા ન હેય તો સાંજે પ્રાણાયામ કરવા. 


આહાર વ્યવસ્થા 


ભોજનમાં હાથછડના ચોખા, માખણુ કાઠી લીધેવી તાછ છામ, મગતી દળ, 
ગાજર લીલાં શાકભાજી, વગેરેનો છૂટથી વધુ પડતો ઉપયોગ કરવો. બોજત પછી 
કરી, અ'છર કે (મુતકકા) દ્રાક્ષનુ' સેવન કરવુ, 


ઉ) મોઢાની ખદબે 


આપગ અછીયું અતે કબજીઆતતે લીધે થાય છે દૉતોની બેકાળજ અને 
નેત મકાઈના અભાવે પણુ આ રોગ થવાનુ” મુખ્ય કારણુ હોય છે. 


ઘોતિ કર્મ 


આ રોગ (મોંની દગ ધતા) માટે ધોતિ ક્રિયા એક સફળ પ્રયોગ છે, એ સબધે 
ક્યિર્વાધ મળશેોધન પ્રકરણુમાં સ'પૂણું રીતે બતાવવામાં આવી છે, વૌલિક્યા પણુ મૈ 
વખત કરવી, ઉડ્ડીયાન બધે ૧ મિનીટ કરવુ, અઠવાડિયામાં એક વાર તુ અતુમારે 
લાભધયી દોઈ એક તેલથી આખુ શરીર માલિશ કરવુ અમર્‌ બીન પાસેથી શરીર 
માલિશ કરાવવુ”. કઃ શ્અગર તો માધારખું ગરમ પાણીથી કટિસ્તાત પ થી ર# 
મિતીટ કરવુ*. 


પ્રયમ [ખડ કડ 


નરન ડઝ “રકત ૦#૧૦૪૦₹૪જઝ# 


આસન વ્યવસ્થા 





8180280805 








પશ્રિમેત્તમત ૧ મિનીટ, સપ્તધતુરામન ૧ મિનીટ, અર્ધ મતનેન્દ્રામન ૨ 
મિતીક, મિદ્ાસન ૧ મિતીક, મયૂરામત ૧॥ મિનીટ, લોલામત ૧॥ (મિનીટ, બકાસન 
૧ મિતીઢ અને ત્રિકાણાસત ૧ મિતીટ કરવ. 


આહુર્‌ બ્યવસ્થા 


ચવારતા એક પ્યાલો ઠંડુ પાણી પીવુ'. સવારે ૧૦- વાગે ગાયતા તાશ દુધમાં 
3 શમ પણી રી ૧૦ મુન્નકે (દ્રાક્ષ ) નાંખી સારી રીતે ઉકાળાતે પીવુ. દૂધમાં ખાંડ 
નોંખતી નહિ, હાય છડતા ચોઃખા, યુલા મહિત લોટની શેઢલી, કચુબર્‌ આદિ લેવુ 
ગુશુક્ારી છે, શત્રે સુતા પહેલા ત્રણુ કલાક અગાઉ હલકુ ભોજન કરવુ'. સાંજતા 


જોજતમાં ખાસકરી મગની દાળની ખીચડી અથવા ચોખાની કાંછતો ઉપધોાગ 
ધશેજ અતુ[ૂળ રહેશે. 


(૫) અગ્તિમાન્ધ-મ'દાગ્નિ 


ગ્રદ્ાગ્તિ થવાથી પાચક રસે અથવા આમાશય રસ યોગ્ય રીતે ઉતત્ન થતો તથી. 
પાચક રસના ઉતાદતમાં બે પાચક અવયવો વિરોષ કામ કરે છે” એક છે હવણાંગ 
(ાયડોકલોરિક)ે અને ખીનને પાચક અ'ગ છે પેપ્સીન, પેપ્સીન હાયડ્રોકલોરિક ની 
હયાતિમાંજ કામ કરી શકે છે, એ વગર્‌ પેપ્સીન હોય અગર્‌ ન હય તો પણુ સરખુ જ 
છે. પાચક રસોઈના ઉતપાદનમાં હાયડ્રોકલોરિક એસિડ (લવણાંગ) ના 'ડાસ અગર અભાવ” 
એ આમાશય રમ નો અભાવ પ્રદર્શીત કરે છે, ભય, કાંધ, નિલ, શેક, કલેશ, ઘૃણા, 
ઈયા, હેમ, આદિ વિકારોથી પાચક રમ અતિ અપ પ્રમાણુમાં પેદા ચાય છે, બલ્કે 
બનતો નથી અને મ'દાગ્તિ આવે છે, 


આપસન ચિકિત્સા 


અર્ધ મત્સયેન્દ્રામન બે મિનીટ, પૂણુ સત્સેન્દ્રામન ૧. મિનીટ, સુપ્ત ધતુરામન ૧ 
મિનીટ, વિપરિત કરણિ ૨ મિનીટ, મયૂરાસન અડધી મિનીટ, સર્ય-ભેદન પ્રાણાયામ 
૪ થી પ વાર્‌ કરવા. 





૩૦૪ ઉમેશ યોગદર્શન 
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આહાર વ્યવસ્થા 


ગળ્યા અતે ભારે પદાર્થો કેટલાક વખત માટે ખ'ધ કરવા, ઠ્ૂધ, શાકભાજી, કળે, 
મગની દાળ, જવની ભાખરી, લેવી, તેમજ છાસનો વધુ પડતો રોજ ઉપયોગ કરવો. 


તેલ માલિશ 


તલતુ તેલ, કોપરેલ, સરસીઉ' [ ઠીતા ઘ્વિસોમાં ] ભદામનુ' તેલ, રામતીથ ખાલી 
તેલ આદ્મિંથી કોઈ એક તેલથી હમેશા માલિસ કરવુ' અથવા કરાવવુ, પ્રાતઃકાળે 
સુષ્ટી ખુશનુમાં હવામાં દૂરદૂર સધી ફરવા જ્યું પણુ ધણુ લાભદાયી છે. ઉચા સ્થળે, 
2કરી, પહાડો ચઢવાથી પણુ અગ્નિ પ્રદ્પ્તિ [ જઠરાગ્તિ પેન્વલિત] બને છે. નોલિ ક્યા 
પણુ મંદાગ્નિ મઢાડૅ છે. 


ઉ) ક્ષય (1. 8.) 


ક્ષયશેગ રાજરોગ પણુ કહેવાય છે. એતા ઘણા પ્રકાર છે જેવા કે હાડકાતો ક્ષય, 
ફેશ્રસાતો ક્ષય, માગ ક્ષય, રકત ક્ષય, ઓજક્ષય વીગેરે અતેક 'લક્ષણો છે. એ શરીરતા 
કોઈ'પણુ અવયવને લાગે છે. એનાથી રારીરમાં જીણા તાવતુ' લક્ષણુ પેદા ચઈ શરીરતું 
વજન ધટાડતો રહે છે, કેટલીક વાર કક સહિત થોડા અરે લોહી પણુ પડે છે. શરીરમાં 
ઘણીજ ખેચેની થાય છે, અશક્તિ રહેતી હોવાથી શેગી પથારીમાં પડયો રહે છે. શરીર 
અતે #મન કાઇ પણુ કાર્ય કરવા ઉત્સાહિત થતુ' નથી પરતુ પયારીમાં પડયા 
ર્હેવાતુ'૦7 ગમે છે. 


ચિકિત્સા 


ભીનાશવાળી જગ્યા, ગદકી અને અશુધ્ધ વાતાવરણુમાંથી દરદીને દૂર રાખવો. 
ઝાડાની ધટા, અગર તો ઉચ્ચસ્યાન-પવતોની સુકી હવાનું” સેવન કરવુ” નેઇએ.બકરની 
લીંડી, પીશાબ રોગી પાસે રાખવા, બની રકે તો બકરાને પણુ રોગીના ઓરડામાં 
રાખવા અગર્‌ રોગીને બકરીઓન॥ નેમડામાં રાખવો, ધ્વિમ દરમ્યાન ૩ થી ૪ વખત 
મરોર જેટલુ દૂધ પણુ દરેક વેળા આપવુ”, ગાય અતે નેસનુ' દૂધ વનમ છે. બક- 
રીતુ' દૂધ આપતાં બકરીના વનસ્પતિજન્ય આદાર, પહાડી અને મેદાતોમાં તથા ખેતર 


પેયમ ખૂડ ૩નપ૫ 
ઝડ ઝડ 
અતે જંગલોમાં સૂર્યના પ્રકાશમાં ધ્વિમભર વનસ્પતિ ખાતી હોય એવી બકરીતુ' દૂધ 
પમદ કરવુ, ભોજનમાં તળેલા ધી-તેલમાં) પદાર્થો અતે આમલી વિગેરેનો સર્વથા 
લાગ કરવો. કેરી પીણાં અને ઉનેજક વ્યસતો જેવાં કૈ ભાંગ, ગાન્ને, ચરમ, અદ્ીણુ, 
ઘર, તમા;, સીગારેટ, ખીડી હમેશા માટે છોડવા. તેમજ ભોજનમાં અધિક મમાલા 
વાળા ચટપટા આઢારનુ સેવન બધ કરવુ, જે સ્યળ-પ્રાંતમાં કુદરતી રીતે પાકતા 
અન્ન, ફળફળાદિ અતે શાકભાજી તેજ નિયમતુમાર પ્રાપ્ત કરવાં, રધેવા અનાજ કરતાં 
કુદતી આહાર ફળયળાદિ વિલોતરી ઇટાદિ પર વધુ આધાર રાખવો, ફળફળાદિ સ પુર્ણુ 
રીતે પર્પિક્વ લેવાં. જેમાં યડર્મે પૂર્ણ રીતે પકવ થયા હોય તેવા ત્રતુતુમાર્‌ પાકાં 
પૂળા અવમ્ય ખાવાં; તો પણુ ખટાશ વગરતા મીઠાં ર્મદાયક ક્ળોજ પસદ કરવાં, મીડી 
નારગી, (સતરા) છાલમહિત લેવાં, પપૈયા છાલ માવે, મીઠા દાડમ છાલ સાથે, અન- 
નામ વીગેરે ફળા છાલવાળાંજ ખારવા. કુવાના પાણી (ન્યો વધુ વસ્તી ન હેય તેવાં ઝૂ 
નદીતા વહેતાં પાણી ક્ષય રોગી માંટે વિશેષ લાભદાયી છે. 





સાનસિક ઉપચાર 


ધણું કરીને ક્ષયરેગીતુ મન નિરૂતમાહિ, ઉદામ અને આશા રહિત રહે છે. 
માનતમિક શક્તિ સવર્ધન નીચે જાત્રા મુજબના વિચારોથી મનન કરતા રહેવું . 
જ્યાં સુધી માતમિક શક્તિ વધે નહિ સાં સુધી શારીરિક શક્તિમાં પરિવર્તન થવુ 
શકય નથી, પોતે દ& મનોબળ સાયે શ્રધ્ધાયુકત ખ્રેયમકર વિચારોમાં નિમગ્ન રહેવુ * 
જેમકેઃ- “મારા ફ્રેક્માં નિર્તર વિકાસ થતા રહી, મજખુત બની ર્છુયા છે, હાડકામાં 
શક્તિ સચાર્‌ થઇ રહો છે, હુ પ્રતિદ્તિ સ્વસ્ય બનતો નનઉ છું હું રોગ મુક્ત 


થતો જાઉ છુ, માનમિક સ્કૂતિ દ્તિ પ્રતિદિતિ વધતી નય છે. હવે હુ આશાપૂ્ણું 
જીવન છવવાનો અધિકારી થયો છુ, આશા મારી ચિર સઠચરી બની રહી છે. 


આસન વ્યવસ્થા 


જેનાં શરીરમા અશક્તિ હોય, કકમાં પીશ્ાશ હોય, અથવા રતાશ માલમ પડતી 
સોમ, એવા દર્દીઓ સતા સુતા પણુ આસનનો અભ્યામ કરી શકે છે, તેમજ જેમને 
ક્ષષ રોગતો આરભ શરૂઆતજ હોય તેવા દરદી શીર્યાસત પણુ કરી ચકે છે. 


જાતુશિરામન ૧ થી ૩ મિનીટ, આકર્ણુધતુરામત ૧ યી ૧॥ મિનીટ 
વજામન ૧ થી જા મિનીટ, મત્યાસન ૧ થી ર મિનીટ, એકપાદ શલભાસન ૧ થી 


૩૦૬ ઉમેશ યોગદર્શન 


«ઝ' --૪૦૮૪/૧/૧-૦૦ 








ન્ન્ન્ન્ન્ન 


નઝઝમઝઝઝ્ડઝડઝડનનેનન 
ર્‌ મિનીટ, ભુજંગાસન ૧ થી ૧॥ મિનીટ, નૌકાસન ના થી ૧ મિનીટ, ઉટ્રાસત બા 
થી ૧ મિનીટ, 


પ્રાતાકાળ અને સાય'કાળ પ થી ૧૦ મિનીટ સર્ય કિરણે! લેવાં. તોલિ ફ્યા3 
નખત અતે બસ્તિક્યા પણુ કરવી, શરીરમાં છીણો તાત્ર રહેતો ન હોય તો તૈ 
માલિશ પણુ કરવુ. 


(૭) વીર્ય વિકાર 


આના અનેક પ્રકાર છે, જેમકે પાતળુ' થતાં પીશાબ, પરસેવો! તથા સ્વમેદેધ 
દ્રારા વીર્ય નીકળી જાય છે, વીર્ય પાતળુ પડતાતુ' કારણુ ગરમ મમાલા, મરેય, 
આદિતિ અધિક ઉપયોગ, અશ્લિલ તેમજ કામો-તેજક સાહિલ, નાટક, સિતેમા, વાત 
આદ્તિ વાંચન, ભય, ચિત્તા, કાધ, મે!ઇ, મદ મત્સર, આદિ મતોવિકારતો ઉદ્યોગ છે. 


નાટક સીતેમા વારવાર જેવા, બીડી, તમાકુ, ચાર, માંસ, માછલી, ધરે અદ્તિ 
શેવત તેમજ હસ્ત મૈધુતથી પણુ વીય' પાતળુ' અને તિખ ળ બતે છે. ગદા વાતાવરણુમોં 
રહેવુ”, કુસંગમાં પડવુ, મળબધ્ધતા ( કબછઆત ) પણુ વીર્ય રેગતું' કારણ છે. 
ઉપલા કારણોથી પુરુ માકક સ્રીઓ પણુ નિબોળ બને છે, સ્ત્રોએમાં આ શગ કમરે 
પીડા, સિરેવેદના, મેદદધ્ધિ, વિકાર અનિયમીત માસિક ધર્મ, રકત પ્રદર, શ્વેત પ્રદર 
આદિ 3પમાં પરિણુમે છે. 


આહાર વ્યવસ્થા 


આ શાપિત રેગયી મુક્ત યત્રા ઈચ્છનારે, સાતિક, હલકો અને ગુધ્ધ આહાર 

શેવ, ઉનેકક આદર લેવો નહિ, તેમજ #લકો આઠાર પણુ કબછઆત કરતો હશ 

ન જેઈ એ. રાત્રીતું એજત પણુ હલકુ લેનુ' ન્નેઈએ. માનમિક અતે નિયષી ગિતા- 
ઓથી દૂર રહેવુ*. વૉર્યાશય દવ પાસે# મળાશય કેળ છે, આધી મળની ગર્મીમ 
ઉત્તમ (ગરમ ઝે થઈને વીષ પાતકુ” બનતાં સ્ત્રાવ થાય છે, ( શક્તિશાળી અતે વીય 
વાન નિડર્‌ પ્રજ્ન થની નથી), આ રોગ નિવારગુ માટૅ ઠડા પાજીથી સ્તાત કર્નુ* 
લીખુનુ' થરભત ધ્તિમમાં એક વાર પીતું લીકુનો અધિક ઉપપોગ ડપષયુ કરવે! નદ. 

| જેએને અનુપૂછ હોય તેમજ જેતે કમછીઆત રરેવી ન હોય તેએ લીંબુતા ચરખતર્મા 


પ્રમમ ખડ ૩૦૧૩ 


શમ મભનજભ્છ-નભ૮ભ૭. 





ઝઝ્ઝક્ઝઝકઝ્ઝ 
મો! મીદું પત નાખી શે છે. પૂગ,તી (૮71) તેમ કદી 9કવે નદ. તેમ? 
ત્રળ્ય'મ (૬17) ઇમ્છાનો પખુ કદી અવરોધ દરતે. તહ. મતાર માઈ મે વખવ 
મળ વિ”્ટેને-મળતયામની ટેવ પાટવી સ્‍હેઈ એ. પ્રાલે અનતુમાર ત્તિમર્મા (૨-૪ વાર) 
હડુપ,બી 3-૪ ગ્વામ પીવુ, આમ કરવાથી મુત્ર શય કેની કોષળી ઠડી ર્ટેમે, 
જેપી વીર્યાશરય દેરા પખુ શત અતે શીતળ ધરે. રત્રીતી ઉધ આડ ટવાક અવમ્ય 
લેવી. જરીક, માતમિક અતે તૈતિક ચામથ (ઝક] વધારનાર રામાયણ, મતા 
શાસ્ત, મીતઇ વીગેરે ધમો તથા શ્મિજાત છાતા મહાત પુગો-મહાતમાએ 
ના છાત ગરવો તાંગશા અતે મતત કસ્વુ . મભ'ગમાં રડી, મદાયારતા નિયમો! પાળતા 
શ્રી ઉંન પ્રેટ્ગા પ્રાપ્ત કરરી, લ ગે-2 [ દોપિત ] બાંધતી આત્ત દોય તોબત4ૃતગ 
કમીતે બાધવો નહિ, મેમ ક તે મ્ય તમાં શુ'થ વાધુતુ' પ્રમર્પ્ટુ યડુ ન ટાવાધી ગરમી 
જતે છે અને પરિળામે ખુજવી, દર થય છે અતે તેની અશુભ અમર વીષ પર્‌ 
પણુ થય છે, જેથી વીષ પતતકુ બતે છે અતે વીર્જરેવ વીયંસ્ત્રાવ રેગ લાગુ પડે છે. 
ક્ત યોમાભ્યામ, વ્યાયામ, મલ્થયુ'ધ [કુસ્તી ] દરમ્યાત# લગોટ પદેર્તો નેઇએ, 
૨૪ કલાક સ્થાનિય અવયવોને લગેટથી જકડી બાધી રાખવા દિતાવ તથી તેમજ 
૨મ બેરગી વત્ત્ર પર્ધાતથી બચતુ' આવમ્પક છે, શુષ્ધ ખાદીના વસ્તા મનને શાંતિઃ 
ઘયદ અતે કતુર્મા અનૃશળા રછે છે. 


આસન વ્યવસ્યા 


શોર્યાંમન ૧૦ મિનીટથી ૧ કવાક સુધી કરી રાકાય નવા માધકે શાર્ષામત થરૂ- 
આતમાં ૧ મિનીટ કરતુ અને દરશેજ એક એક મિનીટ વધારતા રઠી અભ્યામ ૧ 
કલાક સુધીનો પરોચતો કરવો. યોગ્ય «રરી લાભ માટે ફ્ક્ત ૧૦ મિનીટનો અભ્યાસ 
આવમ્યક છે, વ્વિવતો આધાર લીધા વિતાજ7 શીર્યામન કરવું નનેઇએ, નદિતર્‌ મોગ્ય શ્રેષ્ઠ 
લાભ મળને નદિ નતનુ નિરામત ર્‌ મિનીટ કર્મ, વીષ સ્તભામત ૧ મિનીટ, 
એકપાદ શવભામન ર૨ મિનીટ, સપ્ત વજસન ૧ મિનીટ, અધ મત્યેન્દ્રામન ૩ મિનીટ, 
શ્રત્યેનદ્રામન ર મિનીટ, ઉશટ્રાસત ૧ મિનીટ, લોવામન ૧ મિનીટ, ચકામન ૧ મિનીટ 
એકપાદ સિર્‌ામન ર મિનીટ, દ્પાદ શિરામન ૧ મિનીટ, શવાસન પ મિનીટ, ગોરક્ષામત 
૧ થી ર્‌ મિનીટ, અતુલોમ-વિલોમ પ્રાણાયામ ૪ વખત મડારે અને છ વખત સાંજે 
કર્તા 


૨૦૮ ઉમેરા માગદશન 
ી મ #મ#જઇજઇ/જ#જ#પ/ "ઈ, 
સાનસિક ઇલાજ 








વીય વિકારથી ગ્રસિત એવા માણુમનુ મત દ'મેશાં અસ્થિર અતે અશાંત હોય છે, 
જેથી મનને સ્વસ્થ સ્થિર અને શાન્ત રાખવા હમે શા પ્રયત્ન કરતા રહેનુ', સવારે સ્નાત વિધિ 
પછીથી સતન્ધ્યાવ દત અથવા નામ-જપ સ્મરણુ દરમ્યાન (નિમ્ન લિખીત) નીચે જણી 
વેલા વિચારોથી પ્રેરણા દારા શક્તિ કેળવવી, “માર્‌ વીય ધટ અતે બળવાન બતતુ જાય 
છે, મતોબળ નિર તર વધતુ” ન્‍્તય છે, હુ' દરવ્ય સતોથી સુકત યતો જાઉ છુ, છુદ્ધિ પવિત્ર 
બની રહી છે, હુ જરૂર દિવ્ય પુરષ થઈશ, મારૂ જીવત પ્રતિતિ પવિત્ર થતુ જય છે, 
મારા પર સત્મગતો પ્રભાવ પડતો ન્તય છે, હવે હુ દુઃખ પરિસ્થીતિમાંથી મુકત ચ૪ 
સ્વર્ગિંય આન ૬, સુખ સામ્રાજ્યમાં પ્રવેશી રહલો છુ.' આ સુજબતા રોજ ૫૧ વખત 
વિચારો સતત મનન કરતા રહેવું. તેમજ એજ વિચારો રાત્રે સૂતી વખત પથારીમાં 
વારવાર્‌ ઉચ્ચારતા રડી તે મુજય વર્તન કરવુ, આમ દદ ભાવના કરીતે પથારીમાં 
નિશ્રીત ભાવે નિદ્રાધિન યવુ , ધૂપ, દીપ, અગરબત્તી આદિ શુભ વિચારો પ્રેરક વાત વરણું 
કરે છે, રાજ ઠડા પાણીથી પ થી ૨૦ મિનીટ કટિસ્નાત પણુ કરવુ” નનેઈએ. ત્રણું મહતા 
૧ નિયમીત રીતે રામતીર્ય બ્રાહ્મી કે ખી કોઈ અતુફૂળ તેલથી માવિશ કરું, 
ભાર પછી સ્નાત કરવું યોગ્ય લાભ મળતો જણાયા બાદ અઠવાડિયામાં મે વાર માલિશ 
કર્યા પછી તહાવુ , આ પયોગ નિશ ક લાભદાયક થરો જ, 


છૈ 
(૮) ઢૂકી દણ્િત્‌' કારણુ અને ઉપાય 


આજકાલ કિરોર અવસ્થામાં છોકરા છોકરીઓની આંખે પર્‌ ગમ્મા આવી 
પડતા ન્તેવામાં આવે છે. ટુ કી દષ્ટિના કારણે ચષ્માના ઉપયોષ પરજ અવલ બત રાખવું 
પડે છે. નાતપણુમાં દષ્ટિદોપતુ કારણુ પેથક ખોરાકતો અભાવ છે. તેમજ માતાપિતાતા 
રજસ અતે વીની નિર્બળતા પણુ દષ્ટિ રોગનુ” એક કારણુ છે. શાળા, માધ્યમિક 
શાળા અને કોલેજના વિઘાર્થી ઓની આખો ટુ ક-ઓછી ઉ'મરમાંજ ચ માથી કામ 
તય છે. 


આ બધાંનું” કારણુ અશ્લિલ માત્તિયતુ' વાચન, માતા પિતા, રુરૂ અતે પસિતિર્તા 
ફૂડુખી «તો વડીલોની આતાતુ' ઉલ્લધત, દુર્ગેમની અતે દુષ્યારિટિય મિ્રો ॥ સગધી 


મથમ્‌ ખડ ૩૦ 


કડ ૦૧૪૧૦૦૮૧૦૫૪૪૨૭. 





વીર્યના [કૃત્રિમ રીતે )તુ આચરણુ પણુ ગ*માતુ એક વિશેષ કારણુ છે, કેટલાક સ્ત્ર 
પુશ્ધા પોતાના મોની શોભા વધારવા પણુ ચષ્મા પહેરી પોતાતે સન્‍જનની ગણુત્રીમા 
ગણુતા હોય છે, 


લેકે,ની એવી મામાન્ય માન્યતા થઈ પડી ટેકે ૪૦ વયની ઉમર્‌ પછી 
આખેોતી દછિ મ ૬ પડે છે, અને સ્વાભાવિક ચષ્માની જરૂરીઆત અનિવાર્ય છે. આ 
વિચારવાનો એમનો નૈમર્ગિક નિયમ બધ ખેસતો નથી, પરતુ માણુસ છવન 
પર્ય ત ૧૦૦ વર્ષ સુધી દ્રષ્ટિ મતે# રાખી શકે છે. દ્રષ્ટિ ક્ષીણુતાનુ કારણુ (દિવા શયન) 
વિસ દરમ્યાન ઉંધતુ અને રાત્રે નનગરણુ કરવાની આદત એ પણુ એક ચષ્માનુ કારણુ 
છે ફેધ, શેક, સદન, માથામાં ચોટ લાગની તેમજ અતિ કૈથુન કરવાથી પણુ 
આખની દ્રિ મદ પડે છે, તમાકુતુ સેવત; બીડી, સીગારેટ ધુષપાન, 
ગાળ, ભાગ, દારૂ ચળમ તમાકુ માદક પદાર્યોતુ' સેવન પણુ આખની દ્રદિ નજર ડુ કી 
કરે છે, એ નિવાય બીન અનેક એવા કારણો (આચરણ્‌ વ્યસન) છે જે આંખની 
ઘષ્તતે મદ કરે છે ગ્રંથ વિસ્તાર નકામા વધી નય એજ કારણે અહી તે બાબતનો 
વિસ્તૃત ઉશ્લેખ કરવામા આવતો નથી 


આસન વ્યવસ્થા 


શીર્ષોમાન ૧૦ મિનીટથી ૧ કવાક, શવાસન પ મિનીટ, સિહામન ૧ મિનીટ, 
પુશું પહ્મામન ૧॥ મિનીટ, મત્યાસાન (બ ને પ્રકાર) ૩ મિનીટ, ઉર્ધ્વ સર્વા ગાસન 
3 થી ૬ મિનીટ, (ઉત સર્વા ગામન કરતી વખતેનજર પગોના અ ગૂશ પર સ્થિર કરવી; 
આનગેમા પાણી ભરાતા દ્રદિ બધ કરવી સુપ્ત વજસન ર્‌ મિનીટ, ભુજ ગામત ૨॥ 
મિનીટ, નીવિ કમ ૩ વાર, નેતિકમ* (જવનેતિ અથવા સુત્રતેતિ] પણુ કરનુ, કપાતરભાતિ 
1 વાર્‌ કરુ, 


આંખો ભાટે કેટલાક લાભદાયી ઉપચાર 


માગે ધોવાના વિરોષ રુપમાં બનાવવામાં આવતા કાચના ગ્વામ (આય-ગ્યાસ 
8૪૪ ઉઇ.ડડ )ેમાગુવામજળ, વસ્રગાડ કરેનુ ઝુવાનુ પાણી કે ત્રિકળા [હરડા, બેઠડા 
આમળા) નુ ઉકાળી ઠડુ કરેનુ વસ્્રમાર પાણી આયગ્વાસમાં ભરી આંખ ઉપર 
લમાડવા, આખ ઉવાડ બધ કરવી આ પ્રમાશુ ર૫ વખત આંખો ઉનાડ બધ કરતા 


ઉમેશ ચેગદશન 


૩૧૦ 
22 કકસ0ીલરિદિઉશિદિ 


રહયું. આંખમાં પાણી આવતાં કે બળતરા થતાં ધભરણું નહિ સાર્‌ પછી બૃતેઠ્થેળીયી 
બને આખોનો ઉપરતો ભાગ હળવે હાયે માલ્ષિસ કરવો. તાર પછી આંખની કીકી 
(ડાળા) ડાબા જમણી ફેરવવા, આંખો ઉધાડી ઢડા પાણીથી ધોવી, આ મુજબ આડ 
દિવિમ આ પ્રમાણે કરતા રહેવું. આમ કર્યા પછી ખને ડોળા ઉપર્‌ નીચે, ડાળા જમણી 
ચારે તરક ફેરવવા આંખ પર બને હાથ રાખી [હાંકી] વિચાર કરવો કે “મારી 
આંખની દષ્ટિ દિન પ્રતિ દિતિ વધતી નય છે; આંખની નસ નાડી મજબૂત ખતતી 
જાય છે, રકત પ્રવાહ યોગ્ય રૂપમાં થઈ રહયો છે.” આવા વિચારે સતત રીતે કરતા 
રહેવુ, યાર પછી ફરીથી આંખોને ઠડા પાણીથી ધોવી, આંખોની દષ્ટિ વધારવામાં 
માનસિક ૬& મતોબળ સહિતનું આંદોલન પણુ સકળ ઉપચાર છે. 
સૂર્ય -કિર્ય્‌ - ચિકિત્સા 

લીલા રગતી પાણા ભાગની કાચની શીશી પાણીથી ભરી, સવારે ૧૦ વાગે 
આ શીશી લાકડાના ટુકડા પર્‌ સૂર્ય પ્રકાશમાં રાખવી. સાંજે ચાર વાગે શીશીતે સય 
પ્રકાશર્માથી લઇ લેવી, અને કાગળ કે કપડામાં વીંટાળી દેવી. શીશીતું આ પાણી 
સવારે ૮ વાગે, ૧૧-૩૦ વાગે, ૩ વાગે અતે સાંજે ૬ વાગે એમ દ્વિસમાં ચાર વખત 
ઝક એક જસ પીતા રહેવુ . બીછ એક વાદળી કે વેગણીઆ રગતી શીશીમાં ઉપર 
મુજબતુ' પાણી તૈયાર રાખવુ'. આ વેગણીઆ રગતી શીશીનુ પાણી સવારે -* 
બપોરે ૧-૦, ૪-૦ વાગે અને સાજે છ-૦ વાગે એક એક જોસ દિવિસમા માર 
વખત પીતા રહેવું. પ્રાતઃકાળના સર્ય કિરણો પણુ શરીરને અતિ લાભદાયી 
છે, ગરમીના # દિવસોમાં સવારે ૮-૦ વાગ્યા સુધી, અને ઠંડીના (દવસોમાં 
૯-૦ સુધી કિર્શ્ઞામાં ઉઘાડા ખેમું. સય સામે આંખો બધ કરી વિચાર કરતા રહેવુ 
૧% “આખોતુ તેજ વધી રથયુ' છે, નેત્રન્યાતિ પ્રકાશિત થઈ રહી છે. તાર પછી 
આંખની પાંપણે! પર હથેળીથી દળવે દાવે માલિશ કરવુ,,આ સુજબ તિયમીત રરતૈબે 
ત્રણુ મામ પ્રયોગ કરતા રહેવાથી લાંબી અને ડુકી નજરવાળાતે અવશ્ય કાયદો થરી. 
રાત્રે સતી વેળા રામતીર્ય બાલી તેલથી માલિશ ડરવું તેમજ આંખમાં પણુ આજું: 
શમાંખની દ્રછિ વધારવા ત્રાટક પણુ એક જરૂરી પ્રયોગ છે. “ટક પ્રયોગ' મળરીધત 
કમ વિભાગમાં વાંચી સમજવો. 

આણુાર્‌ વ્યવસ્થા 

પ્રાતઃકાળે ગાયનુ દૂધ, બઘમ, એલચી કમર નાંખો પીતું. બપોરના લોજમાં 

દળ બાત શાક, રોટલી સાથે દ્દિળ અનાજમાથી કોઈપિયું એક અતાજ,અવરતવરે 








શેજ બધ્યતા રહેવુ કચુમ્યર સેવેડ, ટમાટા, ગાજર; કાકડી, [પતાગોવી] પાનગોખી, 
કોયમીરુ નારિયળ, આદિ પણુ દ્રટિ વધારનામાં અતિ ઉપયોગી છે ગાજર મ છષ્ટિ 
માઢેમ્રેષ્ઠ આયધ છે એતો નિરતર્‌ અધિક રૂપમાં ઉપયોગ કરવો જેતએ ગાજર 
કાચો જ ખાવો ઠીક ન હોય તો રમ કાઢીને પણુ પીવો ગાજરનો દિવસોમાં ખે વાર 
ઉપયોગ કરવો ભોજન પ કી પૂરતા પ્રમાણુમાં ફળો પણુ રોજ લેવા જેઈએ રાત્રીના 
ભોજનમાં છાસતો કદિયે ઉપયોગ ન કરવો! ભાત અતે રોટલી સાથે,ગાયના ધીનો ઉપ 
મોગ વિરેવ લાભદાયી છે શેનેડ' (ભાછીતુ નામ] સાથે કોથમીરતે ઉપયોગ કરવો 
પણુ વધુ ફાયદાકારક છે 


(&) સ્મરણ શક્તિ સવધ'ન 


આશેગ પુરૂષતા વીય અને સ્ત્રીના રજસ તિકાર્થી ઉત્પન્ન યાય છે તથા 
માનસિક નિગળતા, અયન્ત મેદ્વુમ્ધિ, અય ત દુખ'ળ શરીર અનિદ્રા શગ, મસ્તિમ 
અવયવોની નિકળતા, જાનત તુઓતી શિથિવતા આદિ કારણોથી પણુ જવામા આવે 
કે સ્મર્ણુ શકિત ઓછી થવાના ઉપયા મુખ્ય કારણો છે 


આસત વ્યવસ્થા 


શીર્યામત ૧૦ મિનીટથી અડધો કલાક, શવાસન પ મિનીટ સુપ્ત ધનુરાસન ૨ 
મિનીઠ, પાદાગુશ્નમન ૧ મિનીટ, વિસ્તૃતપાદ સર્વાંગાસન ર્‌ મિનીટ, ડુર્માસન ૧ થી 
શ॥ મિનીટ, કણું પીડનામત ર. મિનીટ, તોકાસત ૧ મિનીટ, એકપાદ શલભાસન 1 
મિનીટ, શવભાસન ૧ મિનીટ 


આહાર વ્યવસ્થા 


પ્રાત કાળે ગાય કે બકરીનું ધારોષ્યુ દૂધ પીવુ બપોર પછી ગાય કે બકરીના 
દૂધમાં શખાવટિ ચુર્ણ ૧ તોનો પીતુ છવતતત (વીટામીન / વાળા ભરપૂર ખોરાક 
લેવા નેઇએ ભોજન દરમ્યાન ભાહ્ી (દાડીસડીત ) ની ચટણીનો ઉપયોગ કરવો 
જેઇએ, વિમર્મા એકવાર ગાય અથવ! મકરીના દૂધમાં ર્‌ બદામ, ર ૪ પીસ્તા, 
ગગશધુ અછીર્‌, વવિયારી કાળીદ્રક્ષ નગ ૬, ખસખસ આ વસ્તુઓ પાણીમાં વાટી 
દૂધમાં મેળવી પીવી આહાર ભોજનમાં ધઉનો હાયે દેતો લોટ [ચુલા સહિત] ની 
રેટવી, હાય છડના ચોખા, અતે છાસતો ઉપડોગ કરવો 


ઉમેશ યોગદર્શન 
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સાનસોપચાર 


રાત્રે પયારીમાં બેસીને પ વખત લાંખા શ્વાસ લેવા અતે છોડવા, સાયે મતર્મા 
વિચાર કરવો કે “મારી સ્મરણુ શક્તિ દિત પ્રતિ દિતિ વધતી જય છે, ઉત્તત થલી 
રહી છે, માથાના દરેક અવયવ વિકાસ પામી રહ્યા છે, મતે ગાઢ તિદ્રા આવે છે. 
માનસિક વિચારે આશાપૃર્યું અતે સ'તોઘ પૂર્ણ બનતા જય છે,” આ મુજબ ૫1 
વખત મનમાં ર્ટણુ કરી નિદ્રામાં શાંતિપૂ્ણું ત્લિન થતું, 


(૧૦) અનિદ્રા રોગ 


માતમિક ચિતા, ક્રિયાતતતુઓ અને સાનતનુંતી તિભળતા, ચરીરને વધુ પડું 
આરામ-એશ આરામમાં રાખવું (પરિમ્રમ રહિત) રાત્રે વધુ પડતુ” ભારે બોજત કરવું, 
શક્તિ ઉપરની મહૅતત કરવી, ચાઠ-દોરી જેવાં ઉન્નેજક પીણાતું અધિક સેવન, શરીરમાં 
મેલું વધુ પડતું વધતું, ઝી તાવ ( છ્યું જવર ) રહેવ, તમોગુયુ અતે રજેગુણુ 
પ્રધાન અતઃકરણુ, તેમજ વાત, પિત્ત અને કક્ના દોષથી અતિદ્રા રોગ ઉતપત્ન થાય છે, 


આસન ચિકિત્સા 


પ્રયમ સોલિયા ૧ મિનીટ કરવી, ત્યારપછી સુપ્ત વજસન ૧ મિનીટ, શીરયાસત 

* ૧૦ મિનીટ, રાવામત પ મિનીટ, સુસ ઉષ્/ હસ્તામન ૧ મિનીટ, ભુજંગાસન ર મિનીટ 

ભહ્યાસન ૨ મિનીટ, તોલાં ગુલામન (તોલાસન) ૧ મિનીટ, ન્તતુંશિરામત ૧ મિનીટ, 
લોલાસન (૧ લે! પ્રકાર) ૧ સિતીટ, બીને પ્રકાર ૧ મિતીટ, ચક્રાસત ૧ મિનીટ, 


કાણાયામ વ્યવસ્થા 


શરીરની પ્રધાન પ્રકૃતિ વાતવિકારી હોય તો ઢ'ડીતા ક્તિસોમાં સય-એેડન પ્રાણાયામ 
ફર્વા અને સિષ્મ અને વર્ષા ત્રપ્તુમા ચ દ્રભેદન પ્રાણાયામ હિતકર થરો. પ્રાણાયામ સવારે 
દૃ વખત અને સાંજે $ વખત કરતા (પ્રાણાયામ વીધિ “ઉમેશ યોગ દર્શન! બી#ન 
ખૂડમાં જુઓ.) ૩૬ અને પિત્ત પ્ધાત સ્રી સુરુષએ દરેક ત્રાતુમાં ભસ્તિકા પ્રાણાયામ 
ન ૧ કરવા જેઈએ, અથવા ઉદ્ન્તઈ પ્રાણાયામ ૪ વાર્‌ કરવા, 


પ્રષમ ખડ ૩૧૩ 


_#૫૦૫ ૯૪૧૪૦૪ “૪૪૮૭૧૦૫૭ નઝમ” 








આણહુપ્રાપચાર 


પ્રત મથે આમ્નાનિ ક્રિયાથી નિશૃત થયા પછો રાત્રે ભીજવી રાખેલા મુટ્ઠીભર 
ચણા ચાવીને ધીમે ધીમે રસ બનાવી ખાવા, ધોડીવાર પછી પાગેર્‌ જેટવૃ દૂધ 
પીગુ ભોજનમાં સગની દાળ, ભાત, રોટલી અને વિનોતરી-શાકભાજતા ઉપયોગ 
મલે શામ્ભા ૭ ધીમાં વધારવા, પરતુ તેવતો ઉપયોગ કરવો નહિ હીંગ પણુ 
આવશ્યક નથી છીરાતો અવશ્ય ઉપોગ કરવો ધિિસે ૪-૦ વાગે મોમખીતા ૬ બોસ 
મ્મમા યોડુ પાણી મેળવી પીવુ મા માત વાગે યોડો-અત્પાઠાર કરવો યોગ્યતા હોય 
તો ભોજન પછી થોડા સમય માટે ફરવા પણુ જતુ જરરતું છે 


અન્ય સુયોગ્ય ઉપચાર 


આ ઉપરાત રાતે સુતા પહેલા (સુતો વખતે) માયાની ચારે બાજી અને તાળવામા 
રમતીયં બાહ્ી તેન માવિશ કરતુ પણુ એક લાભદાયી ઉપચાર છે તેમજ પગના 
તળિયા પણુ રામતીર્થ બાલદી તેવથી માવિશ કરવા જેઈએ માથુ અતે પગતા 
તળીઆ એગમા ઓઢ પ મિનીટ માવિશ કરવા. દિવિસ દરમ્યાન પાચથી છ ગ્યાસ 
પાણી પીુ જનેઢએ રાત્રે શાવામન કરતુ, શવાસન સ્થિતિમાં ચૈષ્તતે શીતળ પાણીમા 
ભીજવેનો ચફેદ મ્ટમ, [વસ્ત્રો ડુટિ પર કરતે રહે તેવડો મુકવો, તિદ્રા પહેવા તે દૂર 
કર્વો અગર ન લો તો પણુ વાધો નયી 


માનસેો।પષચાર 


સુતી વેળા શવામન સ્થિતિ દરમ્યાન વિચાર કરવો કે --“મતે ગાઢ તિદ્રા આવી 
રહી છે, શરીરતા પ્રતેક અવયવેું હવન ચવન સ્‍નનેગુણુ અતે તમોગુણુથી મુકત થઈ” 
મતગુશુથી ભરપુર થઈ રહ્યુ છે હું સુખ અને ચાન્તિના સાખાન્યમા પ્રવેશ કરી રડયો 
છુ તન, મન, ધનથી સપ્રષ્ધ ચનો નતઉ છુ હું આત્મશાન્તિ અનુભની ર્હછુ દરેક 
વેળ મારૂ મન શુભ વિચારોથી એતગ્રોત રહે છે.” આ પ્રમાણુપ૧ વખત રટણુ વિચારો 
કરવા પિચારેતું મનન ર્ટશુ કરતી વેળ! વ્યાડુવારિક અને સ મારિક ઉપાધી-ચિન્તાઓ, 
મનમા પ્રવેશવા રેવી નહિ 

જલેપ્પચાર 
જેઓ લાગયા સમયથી અનિદ્રા રોગધી પીડાતા હોય તેમલું પ્રાતમળ્ે ઉડી સ્નાન 


કસવા અગાઉ કાઈએક અતુકુળ તેલથી માવિશ કરવી કૅ અત્ય પાસેથી શરીર માલિશ 
૧૩ 


૩૬૪ ઉમેશ યૉગદ્શન 


કરાવવું. ૧૫ મિનીટ પછી ટીનના મોટા ટબમાં [ગરમીના લિવસેમાં ઠંડુ પાણી અતે 
ઠંડીના દ્વિસોમાં સાધારણુ ગરમ] પાણી ભરી, પહેવા દિવિસે પ મિતીટ કટિસ્નાત મ્યુ 
પછી દરરોજ ૧-૧ મિનીટ વધારતા રહી અડધા કલાક સુધી મમય કહિસ્તાતમાં લેવો 
ફઠિસ્નાત પછીજ પુર્ણુ સ્નાન કરતું. કટિસ્નાત દરમ્યાન પેટની ચારે દરતે દાય 


ફેરવતા રહેવું. 














(૧૬ ) હૃદયરોગ 


તોકરી--ધપા, વ્યવસાયર્સાં દરેક વેળા ચિતામ્રસ્થ રહેવું, માતમિક આધાત 
પહેચાડનારા તરક્ટો, ઝઝાટ--લદ્રામાં ફસ્યા રહેવું, અનિયમીત ભોજત, બોજ 
પચાવવા માંટે અતેક પ્રકારતી ઔષધિતો ઉપયોગ, વતસ્પતિ [ડાલા] ધીતો ઉપયોગ 
ખીડી, સીગારેટ, ચાહ જેવાં ખીનન ઉત્તેજક અતે માઘક પીણાં તથા ધાતક વ્યસનો, 
રાગ્રે મોડા સૂવું, અતિ મૈયુન, મેદરેગ, ફેક્માની કમન્નેરી, માતસિક ચિતા, કામ, કાય 
લોભ; મોહ, મદ, મતસહાદિ મતેવેકારતુ તોકાત, વ્યાયામતો અભાવ, વાયુવિકાર ઇાદિ 
અતેક કારશે, હેદ્યરોગના મુળ કારણે છે, પેટમાં અધિક એેદચર્બી વધવી, અતે 
[યૃઘ્યમા અશક્તિ આવવાથી શ્વાસોશ્વાસની ગતિમાં વિક્ષેપ પહોચે છે. પરિથામે 
હુદ્યતુ કાય નિયમીત થતુ નથી પર તુ અનિયમીત બને છે, કેટલીક વાર તો મરણેન્ઝબ 


સુધીતો પ્રમગ પણુ આવી પહેચે છે, 
અઆસતોાપસાર્‌ 


એકપાદ ઉત્યાનપાદાસન ર્‌ મિનીટ, ઉત્યાતપાદાસન ૧ મિનીટ, એકપાદ પવવ 
સુક્તાસન ર મિનીટ, પવનમુકતાસન ૧ મિનીટ (શરીરમાં મેદ અધિક હૉય તો બર્ન 
નસકૉરાથી શ્વામ કાઠી આસન કરવું] ન્યારે હદયમાં શકિત વધતી લાગે, ક્યાશીલ 
વિકાસ થતો! જાય, વેદના-દરદનો અનુભવ ન થાય, તારપછી યોડા પ્રમાણમાં શ્વાસ ર 
સામા રૂધીતે આસન કરવા જઇએ બ્રધ્ધપશ્માસન અપૂર્ણ પ્રકાર ૧ થી ૨ મિનીટ 
વીરાસન ૧ મિનીટ, ત્રિકાણાસન ૧ મિનીટ, આકણુ ધતુશાસન ૧ મિનીટ, અધ 
મત્યેન્દ્રાયન ર્‌ મિનીટ ઉટ્રાસન ૧ મિનીટ, 

આહાર વ્યવસ્થા 


જે સ્ત્રી પુશ્ષોના શરીરમા વધુ પડતી ચરખી મેદ હોય તેમણે હદય વિકાર દરમ્યાત 
સપુણું રીતે ધી, દૂધ છોડવા, અગર તેનો એશ ધમાણુસાં ઉપયોગ કરવો પ્રાતકાળે ૧૪ 


નથમ ખૂડ ટપ 


ર ૦*૯૪૫૪૫૦૧૯૫૧૪૫૦૫૭ #૧૪૧૮૫૯નમતભછ 





નન 





----ૂૂૂૂ 


“સ પાણીમાં ૧ ચમચી મધ [શહ”) અડધા લીબુતો રમ નાખી પીવુ આમનાદિ 
ક્યા પી ચાર્‌ એમ મોમખીતો રમ, ૨ ગૌમ સતરાતો રમ અતે ર ઔમ પાણી 
મેળવી તેમા યોડ છર નાખી પીતુ બપોરના ભોજનમાં ઘઉંની રેટવી, મગની દાળ, 
શામ્ભાજ લેતા કેચુબર્મા 'સેનેડ' તાપણું ઉપયોગ કરવો! રાષેવા ખોરાક કરતા કાચા 
આઠાર વવુ ગુણુકારી નીવડશે બોજત પછી સતરા, પપૈયા, દાડમ ઇત્યાદિ કળોતો 
ઉપયોગ પણુ કરવો જને)એ આજે ૪ * વાગે પાશેર દૂધમાં ત4ળક પાણી મેળવી એક 
વામણુમાથી ખીક્ત વામણુમા ડહોળી ઉપર નીચે (ભર ઠાવ) કરી તે પીવુ, પાણી સાથે 
મળી દ્રાક્ષ પણુ અદર્‌ નાખની રાત્રે વહેતો અ પાઠાર કરવો! તેમજ રાત્રે કળાહર પણુ 
ડીક યોગ્ય થશે આડુ તિવિસે કે કે પખડાઠીએ એમ ઉપવામ પણુ કરવો જરરી છે 

ઉપવામ દરમ્યાન મોઞ બીનો રમ કે લીલુતુ શરમતજ લેવુ 





માનસિક ઉપચાર 


પ્રાત મળે સ્નાન સત્પ્યાદિધી નિશૃત થઇતે ખેસી આખો બધ કરી મતમાં 
વિચાર્વુ કે “દુઆજથી નિરાશા, ચિતાયુકત વિચારે, ઉદાસીનતા વીગેરૈથી સ્ક્ત 
થતો જઉ છુ મારા છુલ્યમાં વિકાર કે વ્યાધિ હવે મને પીડા કરી શકરો નહિ, હું તેનાથી 
મપૂણું રીતે મુક્ત થતો નનઉ છુ મારા ફ્ેદ્સા, અને હલ્ય તિકાસ પામી બળવાન અને 
નિશેગી થતા નનય છે” આ પ્રમાણેના વિચારતું રટણુ ૫૬ વખત 'એળછામાં ઓછ 
કરવુ આ પ્રમાણે રાત્રે સૂતી વેળ પયારીમા બેસીને પણુ મનત કરવુ 


પ્રાણાયામ 


અતુનોમ-વિનોમ પ્રાણાયામ પણુ રેગથી બચાવનારો એ મક પ્રયોગ છ 
નાત કાળે અને સાજે તથા જપ સમયે ૩ અગર્‌ ૪ વાર પ્રાણાયામ કરવા ( પ્રાણાયામ 
વિંધ “ઉપ્રેશ યોગદર્શન' દ્વિતિય ખડમા જુઓ ) 

નશ. ણ.-ર.. 


(૧ર) દમ (શ્વાસ &કદા)છા8 ઝે 


આ રગની શરુઆતમાં વારવાર શરદી થતી રહે છે દમના અનેક પ્રકા? ૭ 
પાઈને એ શગ ઠડીના લ્તિસોસા દુખ બને છે, કોઇને ઉતાળામાં દુ ખ ચાય છે તો 
રઇને લોમામામાં પીડિત બને છે ન્યારે જ%ઠલાકને તો બારે માસ કાયમ દુ ખ દે ઝે 


૩૧૬ ઉમેશ યોગધ્શત 
૧૪૫૮૧૭૪ મટપ'૧?#૧૮# 


ઇનામ ઇ#૪૫૮૧૮૦નઅડ ઇપ ઇન૧૪૧૪૫૦*૯ “અનનનનન-અન૪ ૮-૮૧૪-૦૦ 


કબજીઆત વિશેષ રૂપે વધવાથી, કફકારક અતે વાયડા-ડડા ખોરાકના શેવતથી 
દમ ઉમ સ્વસુપ લે છે, કેટલાકને [સિદ કે વદ પક્ષની ૧૧ થી ૧) અગીઆરસથી ૧૬ 
પક્ષની એકમ સુધી બહુજ દુઃખ પહોંચાડે છે. 





કાઇને ચિતા કારણે રોગ ઉદ્ભવે છે, કોઇને વિટામીનના (પોયાક તત અભય 
વાળા ખોરાકથી પણુ આ રોગનુ સુળ કારણુ બને છે.કેટલાકતે રાત્રે પુરનનેરમાં હુમ 
કરે છે કે દરદીતે આખી રાત પથારીમાં ખેસી રહેવુ પડે છે, મો ખુદ્લુ પડી રહે છે 
અને શ્વાસની ગતિ ધમણુ પેઠે વધી ન્નય છે, અને આખો વિકૃત રીતે કાઢી પહેળી 
યધ્ “નય છે 


આસન વ્યવસ્થા 


ગ્રાત કાળ મળશેધન કમ', અર્થાત સત્રનેતિ અગર ધૌતિક્િયા પણુ કરવી, ૧ 
કૈતિના ખદ્લે દડપતિ પણુ કરી શકાય છે. દમના રોગથી છુટકારા થતાં નેતિ, વ્ૈતિ 
ક્યા હમેશા કરવાની જરુર રહેતી નથી, મહિનામાં ફ્ક્ત એકજવાર કરવુ વ 
પતિ, દડવાતિ આદિની વિધિ આ ગ્રથતા મળશાધન-કર્મ ગ્રકરણુમાં વાચી સમજવી] 
ઉડ્ડીયાન ૧૦ વખત, વૌક્ષિકર્મ ૧ મિનીટ કરું. યારપછી આમનેતો અભ્યાસ કરવો. 

“ને શરીરમાં અધિક અશક્તિ હોય તો સુતા સુતા બની શકે તેટલા, શક્તિ અતુમાર 
આપન કરવા. એકપાદ ઉત્યાનપાદાસન ૨ મિનીટ, ઉત્યાતપાદાસન ૧ મિતીટ, એકપારદ 
પવનમુકતામન ર મિનીટ, પવનમુક્તાસત ૧ “મિનીટ, ભુજગામન ૧ થી ર્‌ મિતીટ, 
ક્રાકામન (૧લો, રને અને ત્રી્ત પ્રકાર સહિત ઝે ૩ મિનીટ સુધી કરવુ, ઉપરતા 
આસન સાધનાથી શરીરમાં સાચેજ શક્તિ સ'ચાર આવતાં, પછી નીચે પ્રમ્નાણેતા 
ઔઓંમન અભ્યામ કરવો, ઉ'્વસર્વાગામન ર્‌ થી ૪ મિનીટ, સર્વાગામન ૧ થીર્મિતીટ, 
કુકકુટામત ૧ મિતીટ, એકપાદ ભુજ્ામન અડધી મિનીટ, દ્પાદ ભુક્તમત આધી 
સિનીટ, બકાસન ૧ મિનીટ, લોલામન ૧ મિનીટ, 


આણાર વ્યવસ્થા 


પ્રાતઃકાળે દન્તધાવન વિધિ પછી ૧૪ “મ પાણીમાં ૧ ચમચી મધ (૨5 
મધુ) મિષ્રીત કરી પીનુ . આયનાદિથી પરવાર્યા પછી મોમબીના ૪ એમ ર્મમાં 
ગમ ગરમ પાણી તથા યોડુ' જરૂ' અને સુંડનુ' સુણ નાખી પીવુ', ગપોરના બોન્તત 


પ્રથમ ખંડ ૩૧૭ 




















સમયે લીલોતરી, મુળાની ભાછ, ચોલાઈ ભાછ, પાવક ભાજી, પુતર્નવાની ભાજી થોડા 
પ્રમાણમા કચુંબર કરી ખાડી. આધ્ત પડી જતા વધુ પ્રમાણુમા ખાવી, ભોજનમાં 
તેવ, હીંગ, તળેવા પદાર્થ, મિઠાઇ, ખટાશ આદિતો ત્યાગ કરવો, દાળ, ભાત, રોટલી, 
ચુવાવાળા લેઢનીજ લેવી મારી છે. બોજત બાદ સુકાં અગર લીવા અ છીર; કાળી 
દ્ર, છેડા-ઝય ગહિતના પાકા [ ઝાડ પર પાકેલા] પપૈયા ખાવા, માંજે ૪ વાગે બકરી 
9 ગાયતા પાશેર્‌ દૂધમાં નવર્ટાંક પાણી, થોડી વાવડીગ, આડ કાળી દ્રાક્ષ નાખી ગરમ 
ફર્યા પઝી એક વાગણુમાંથી ખીશ્ત વામણુમાં ભરખાવવ કરી, દૂધ પર્‌ પ્રીણુઆવે તેમ 
કરવુ , હાર્‌ પડી મફેદ વસ્ત્ર ગાળી તે દૂધ & ડ પડયે, ધીમેધીમે એકએક ચમચી પીવુ 

જે પીતાં પદર્‌ મિનિટ વખત ગાળવો, 


માંજતા ૭-૦ વાગે અ જર, કાળીદ્રક્ષ, પપૈયા, અને કેરીની ત્તતુમા પાક! કેરી 
યોગ્ય પચા પ્રમાણુમા લેવી, વધુ ભૂખ લાગે તો ચોળાઇ ભાજી, મેથી ભાજી, મુળાના 
પાત, પાવક આદિ ભાતે ઉકાળી તેમાં જરૂર પડતુ મીદુ; અને છર્‌ નાખી ખાવી, રાત્રે 
દ્ધ પીવુ બાધક છે, પાણી પીવુ કફનો દોય પ્રકોપ હોય તો રાત્રે ગરમ પાણી પીવુ. 


વિરોષ સૂચના 


જેએને ખામી, ગળષ્ા, નાકમા પાણી આવવુ વીગેરે થતુ હોય તેમણે ઉપરોકત 
ઉપચાર માથે નીચે લખ્યા ઉપચાર પણુ કરતા રહેવુ પ્રાતકાળે સતાન કરવા અગાઉ 
બાષ્પસ્તાન કરવુ, બાખ્પસ્નાન પહેવા દિવશે પાચ મિનીટ કરવુ, બાદ દરરોજ એક 
એક મિતીટ વધારતા જતા ૨૦ મિનીટ સુધી કરવુ . બાષ્પસ્નાન કર્યા પછી તુવસીના 
૩૦ પાન, જુદીતાના ર૦ પાન, લીની ચાહ ખે પત્તી; કા મરી ખે દાણા, થોડા ગાળ 
પાણીર્મા નાખો સારી રીતે ઉકાની ગાળીને ખે ચાર આસ પ્રમાણુમાં સાધાર્ષયુ 
ગરમ પીવો તાર્પછી સફેદ વસ્ત્ર અગર કામળાથી ગળાથી નીચેનો શરીરનો 
તમામ ભાગ ઢાળ સુઈ જુ. માથાપર ઠડા પાણીમાં ભીજવેવા 
મેદ કટકો મુકવો, પહેવા દિવસે પ મિનીટ સઈ રહેવુ, બીજા લ્વિસે $ મિનીટ, ત્રીજા 
જ્તિસે હ મિનીટ, આ પ્રમાણે દરરોજ એક એક મિનીટ વધારતા રહી ૨૦ મિનીટ સધી 
સુઈ રહેતુ . ૭, સાત મિનીટ પછી શરીર પર પરસેત્રો વળશે અને શરીર ખુભ દવકુ 
લાગરે, શુખ વધરેો સ્કૃતિ્સાં વધારો થરો, અતે કક પીગળીતે પરસેવા તથા મળ-મૂત્ર 
દાગ ખજ્ાર નીકળો જમે 


૩૧૮ ઉમેશ યૉગદર્શત 


રાગી આ ફેરકાર જેઈ નવાઈ પામશે કે તેતા મળ જળ [હાજત] તાગ ક્વ 
નિયમીત રૂપે કામ ડરતી થઇ ગઈ છે, અને કરના ખદવે શરીરમાં રસ, રક્ત, મામ, 
મજન, મેઇ અસ્થિ, વીર્ય અથવા રજસને પુનનિર્માણુ ઉચિત રૂપે થવા લાગ્યો છે 
ને કોઈના શરીરમા વધુ મેદ હેય તો તે યોગ્ય સ્થિતિમાં આવી જરો, અગર શરીર 
દુબળા, કૃશ અતે ઓછા વજત વાકું થશે તો યોગ્ય પ્રમાણુમાં સપ્રમાણુમાં તિરતર 


વધતુ રહેશે, અને ઉધ પણુ સારી રીતે આવશે 





ઇપતનડપત્યપ' 














માનસિક ઉપચાર 


રાત્રે સુતી વખતે તેમન સવારે ન્નગતા પદ્માસન, સિધ્ધાસન કે સુખાસત પર 
ખેસી મનોમન વિચાર કરવો કે “ભારી પ્રકૃતિમા ઉત્તરોત્તર સધારો થઈ રહયો છે હ્રાસે! 
શ્વાસની ક્ય! મોગ્ય રીતે થઈ રહી છે ફ્રેક્સાના છિદ્રો ઉચિત પ્રમાણુમા કામ 
કરી ગ્લ ઝે શ્વાસનળી પહેવા માફક વિકાય પામી સશકત બની રહી છે 
હવે હુ તિર્‌ાશામય જીવનમાથી આશામય જતન તરક પ્રવેશ કરી રહયો છુ 
પ્રાકૃતિક અતે યૉગિક કિયા દ્વારા મારા છગનતુ નવનિર્સાયુ થઇ રહ્યુ છે, સારા મતમાં 
હવે નિરૂમાહિ વિચારો રહેશો નહિ દું શરીર અતે મતથી નિર્ગી અતે 
સશકત થઇ રહ્યે! છુ ” 


પ્રાણાયમ 


આક દિવિમ રોજ બે વખત કપાવભાતિ કરગું (કપાવભાતિતી વિધિ મળરીધત 
કર્મમાં જીએઇ પ્રાત કાળે આમન અભ્યાસ નિશ્નતી પછી કપાળભાતિ કરવી આ 
દિવમ પછી પ્રાત કાળે બે વખત અને માજે ભે1જન પહેવા પેટ ખાવી હોય તારે 
મે વા? કરતુ આઠથી પદર દ્વિમ ૪ વાર સવારે અતે ૪ વાર્‌ સાજે કરવુ 
પદર્‌ દ્વિસ પછી અનુલોમ વિનોમ પ્રાણાયામ ૧૮ દ્તિમ સુધી બે વાર્‌ કરવા અદાર 
[દવસ પછી કપાવભાતિ અને અતુતોમ વિતોમ પ્રાણાયમ ખષ કરી સવાર સાજ 
ભ્રિકા પ્રાણાયામ ન, ૧ કરવા આડ દ્વિય પછી ત્રણુ ત્રણુ વાર્‌ કરવા, પદર 
ધ્વિમ પછી ભખિકા પ્રાણાયામ ન, ર બર્ખે વાર્‌ કરવુ, વધુ ઠડીની ઝાતું હોય તો 
ભ્રસ્્િકા પ્રષ્યાયામ ગાયે સુર્ય-શેદ્ન પ્રાણાયામ ગણુ વાર કરવા. [ધાણાયામ વષિ; 
નમષ ગને રીત “ઉમેશગોગ દર્શન' તાખીન્ત ખડમા વાચી સમજી લેવી ] 


પ્રયમ ખડ ૩૧૯ 


ન્ન 











નકક 

પ્રાશયામથી મતોમળ ઇ& થાય છે, નાડી શુધ્ધ યાય છે અને અતેક પ્રકારના 
ભયાતક વોગોથી બચાય છે, પ્રાણાયામ અધ્યાત્મ માર્ગ પર «તારાને ધણાજ લાભત્રદ 
અને જીવનને ઉચ્ચ માગે દોરનાર બતે છે. 





સુર્ય કિર્ણ ચિકિત્સા 


પીજ રગની કાચની શીશી પાણીથી પોણા ભાગતી ભરી લાકડાતા ટુકડા પર્‌ 
મૂ પ્રકાશમાં દિવસે ૧૦ વાગે (તડકે) સુકવી અને સાજે ૪ વાગે લધ લેવી બાટલીતુ 
મોભધ રાખતું સાજે ૪ વાગેતડકેથી બાટલી લીધા પછી એવી જગ્યાએ રાખવી કે 
તૈતા પર્‌ બહારતો પ્રકાશ ન પડે શીશીનુ પાણી ઠડુ પડયા પછી ૧ થી ર ચાસ 
જેટનુ ઉમર, ત્રત્તુ અને શક્તિ તયા લાભ મુજબ એકથી ખેવાર અમર દ્વિમમા ત્રણ 
ત્રણુ કલાકના આતરે પીતા રહેવુ , આ સુજમ નાર ગી અથવા લાય રગની શીશીમાં 
પાણી ભરી સર્યકિર્ણુ ચિષ્ઠીત્સા આધાર્‌ પર્‌ તૈયાર કરેનુ પાણી દ્વિસમા ચાર 
વખત પ્રફતિ, ઉમર, ત્રત્તુ અને લાભ અતુમાર અડધાથી દોદ ગસ જેટલુ પીવુ' એક 
પ્રિસ લાવ રગની બાટલીના પાણીનો ઉપયોગ કરવો, જ્યાસધી શુગતો વધુ પડતો 
ગભાવ હોય તા સડી દિતિમર્મા બખ્ખે ફવાકના ગાળે બતે રગતા બાટલીતુ પાણી 
૧૫૨ કરેલા નિદેશ પ્રમાશે પીવુ * 


કય કાકુ-નિયત્રણુમાં આવતા વાવર ગતુ પાણીબધ કરી દેવુ ન્નેઇએ, અમર્તો 
ઓછાપ્રમાયુમા લેવુ અને પરિણામ એ અડવશે કે કક્પેનાહ એકો થતો માવમ 
પડશે, અને શુપ્ધ લોડીનો વધારો થતો જણાશે, સ્કુતિ આવશે, પરતુ કખછઆત 
થવી હિતકારી નથી, કેમકે કબછીઆતથી દમ ્જધ્ધ પામે છે જેથી કબજયાતથી બય 
વાતે હમે શા પ્રયત્ત કરતા રહેવુ . વાત, પિત, કફને સમાન રૂપમાં લાવવા માટૅ પીળા 
રગની શીરી પાણીનો ઉપયોગ બતાવવામા આગ્યો છે 


પ્યાન કરો કે સર્ષ નિબ અનેક તિવિધ વિટામીનો (પેક તતો) થી ભરપૂર છે. 
એપો॥ક તતો આપશે મર્યકિર્ણુથી તૈયાર કરેવા પાણી કારા, સવાર, સાજ 
સૂર્યના કિર્સે। શરીર પર લઇને; ધળેળાદિ અને લીયા રાકભાજી મારધતે મૈશવીએ 
છીએ, ન્યારે સસ" કિરણે! લેવાને અસમર્થ લોકા શરીરમાં વિજળીની (ઇલેકટ્રીડ કરન્ટ) 
દાર વન તતે! પૃર્તા પ્રમાણુમાં દાખવ કરાવે છે, અને રગ નિવારણ કરવા તત્પર 
ર્હેષ્ે 


ઉમેશ યોગદશન 


૩ર્‌૦ 
0205 


૫/૭ *૯૧૦૫#૫#ઉ#૪૦૦૪#૦૫/૪' 


્ઝનનઝડડન્નનન્ન્‍ન 

ફે ભારતમા દમનો રોગ યાપક પમાણુમાં રેલાયેલો છે, ઉમરે પહોચેલા શ્રી 
પુર્ષોતી વાત અપવાદ તરીકે ખાજી રાખતા આજતાં બાળકો પણુ આ રોગધી શ્રીડાતાં 
સ્‍્તેઇએ છે, ક્ષય, મધુમેઠ (મીડી પીશાબ) હદ્યરોગ, કેન્મર (વિદ્ધિ) આદિ રગ અતે 
દમ રોગ વ્યાપક બતતો જાય છે, જેથી આ રૉગોતા તિવારણાથે' પ્રાકતિક ઈલાળે 
ખૂતાવવામાં આઢ્યા છે. દમના ખીજ્ન અતેક ઇલાને છે પરતુ ત્રય વિસ્તારના ભયે અત્રે 
તેતો ઉશ્લેખ કરવો! ઉચિત નધી. 
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[૨૩] સુછા રાગ 


દતો વેગ શોકાવાથી, કોઈપણુ અવયવમાં સખત 
ગઢ - માર વાગવાથી, અગર્‌ આધાત થવાથી, શરીરની સપ્ત ઘાતુ ક્ષણ -ડુમળ 
થવાથી, ચિતા કરવાથી, ગાંન્ત, તમાકુ, ખીડી આદિ વ્યસતોથી, અનિદ્રા શુગતે કારણે, 
જ્રાધ, મોહ જેવા ચિત્ત વિકારો અને એવાજ અન્ય માતસિક કારણે મૂર્છા થવા સંભવ 


રહે છે. 


વીર્યરોપ, વાયુદોધ, મલ મૂત્તા 


શુછા - રોગ પૂર્વરષ 


વખતો વખત ખાલી ચઢવી, મનમાં રોક થવો, ચેતન શક્તિની મ છા, ચાકર 


આવવા, આકસ્મિક હાય પગ અકડાતાં જમીન પર પડી જવું, ગ્રાદામાં દીણુ અવું, 
આંખો ઘૂમરાતી રહેવી, હાય પૃગાદિ અવયવે! શુષ્ક અતે અકડાય જવા, શ્રાસોશ્રામતી 
ક્યા ઝડપથી વધી જવી અગર મદ પડવી, કામ કરતા માથાતું ભારેપણુ લાગવું, 
અગર સૂઇ જવાની ઈશ્છા થયા કરવી; રસ્તે ચાલતા અચાનક પડી જવુ અતે તૈી 
ખેશુષ્ધ થઈ જવુ વિગેરે લક્ષણો! નનેવામાં આવે છે. 

આ રોગ માતા પિતાતા વીર્ય અને રજસ રૃષતા કારણે તેમજ અધિક શયુતથી 
પણુ થઈ આવે છે. નોકરી-ધધઇ આનિવીકા વ્યવહારની ચિંતા કારણે તેમજ શ્રાતસિક 
આઘાત થતાં પણુ થઈ આવે છે. 

આસનાપચાર્‌ 


હાયતો શીર્યાસત કરવુ. ચર 
થુ શીર્ષાસન માટે અભ્યાસનો ફાખવે!. 


શરીરમાં સાધારણુ શક્તિ તમાં એક મિતીટ 
શવાસન પ 


વધારતા જતા અવી કલાક સમ 


પ્રથમ ખડ ઢર્‌૧ 
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૦૪૦૦૦૫૧૭, 


મિતીટ, એકપાદ ઉત્યાનપાદામન ૧ મિનીટ, વિપરિત કરણી ૧ થી ૪ મિનીટ, દ્વિપાદ 
ઉતાતપાદ્મત ૧ મિનીટ, મર્વા ગાસત ૧ થી ર મિનીટ, ચકામત ૨ મિનીટ, ભ્ષ્રાસત 
૧ મિનીટ, પાદયાગુકામન ૧ મિતીટ, વીય સ્ત ભનામન અડધી મિનીટ, સુપ્ત વજામન 
૧ થી ર્‌ મિનીટ, સુપ્ત ઉ' વૈ દર્તાસન ૧ મિનીટ, નોકામત ૧ મિનીટ, 

ઉપર્‌ મુબ્બ આમનેનો અભ્યામ કરતાં શરીરમાં શ્રમ-યાક લાગે તો દરેક 


અમન ન્ેટલેો વખત થઈ શકે તેટલા પ્રમાણુમાં કરવુ'. શક્તિ વધતી જતાં તે પ્રમાણે 
સમય વધારતા જવુ . 


પ્રાણાયામ ચિકિત્સા 


અતુલ્ોમ-વિલોમ પાણાયામ ૩ વખત, ઉદજયી પ્રાણાયામ ૪ વાર, ( પ્રાણા- 
મામ વિધિ “ ઉમેશ યોગ-દર્શન ' ખીન્ન વિભાગમાં જાએ. )ે 


આહાર ચિકિત્સા 


ખટાશ, ગળપણુ, ક્ષાર [મીદુ] લાલ મરયાં, વિગેરે મસાલાતો ઉપયોગ ધણા 
એખ પ્રમાણુમા કરવો, બતી શકે તો એને સ પૂણું 1રીતે તાગ કરવો! મારૂ છે. 


પ્રાત,કાળે આમતાદિ અજ્યામથી પરવારી ગાય કે બકરીના પારોર્‌ દૂધમાં શ'ખાવરી 
ચૂર્ણુ મિશ્રણુ કરી પીવુ , ભાજતમાં ધઉ અગર બાજરીની રોટલી, અમર બાજરી અને 
ઘઉંની મિશ્રીત રોટલી અગર જવ અને ઘઉ મિશ્રીત રોટલી ખાવી. છોડાવાળી મગની 
દાળ, ભીડા, પર્વવ, બને પ્રકારતી (રોઇ) તુરીઆ, દૂધી, કોહળી , અગર સરણુ વધારે 
ગુયુકાર્ક થશે. ઉપલી વસ્તુઓમાં કોઇ ચીજ ન પણુ મળે તો ચિતાનુ' કારણુ નથી. 
મીદી-મોળી છાસ, (સેવેડ) ભાછ, કસુબર્‌ અતે બીજી અનેક પ્રકારતી પાંદડાવાળી 
ભાઈતો ઉપયોગ લાભદાયી યશે. ભોજન ખાદ દ્રાક્ષ, સફરજત (સેવ), દાડમ, મોસ ખી 
આદ્માંથી મળતા ફળો ખાવાં. સાંજે ચાર વાગે અ#પાઢારમાં પાશેર દૂધમાં એક ચમચો 
બ્રાહ્મી ધી મેળડી પીતું , રાત્રે સાડા સાતથી આડના ગાળામા ભોજત કરવુ . અવરનવર 
(અખ દાખે મળની દાળની સો બજી વખ સુપેની ઊની ઓડ 'ઝ પહે શેત, 
સાજના ભોજનમાં પાંદડાવાળી શાકભાજીનો વધુ ઉપયોગ કરવો, દિવિમ દરમ્યાન પાણીના 
મદ્લે જનતુ' પાણી [બાર્વિ વોટર] પીવુ તેમજ ડુંગળીનો ઉપયોગ કરતા રહેવુ. પિત 
પ્રકૃતિ હોય તો સફેદ ડુંગળી અને કક્‌ અગર વાયુ પ્રકૃતિ હોય તો લાલ ડુ ગળીતો 
ઉપયોગ કરવો વધુ લાભદાયી થશે 


હમેશ મોગદ્શન 


રેટ્્‌ર્‌ 
ક્નન્્નનનત્ન્‍ન્ન્ન્ન 


રૂ૦ “ન્ન 
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માનસિક વિચાર 


પ્રાત કાળે સ્તાતાદ્થિ પરવારી પદ્મામત, સિધ્ધાસન અગર સખામનમા બેસી પાસે 
ધૃપ-અગરમતી, સુગધી પદાર્ય રાખી આખો બધ કરી બેસીને, મતોમન વિચાર કરે 
ક --*માર સ્વાસ્થ્ય ધિત પ્રતિદ્તિ સુધરતું ન્નય છે, શ રીરિક અવયવોની શક્તિ વધતી 
શ્તય છે મત પ્રષ્હિત બનતું નય છે જીતમાં તાજગી-ઉત્માહ અતે પ્રેરણા મળી 
રતયા છે, મારો જન્મ છવન રોગી તરીકે રહેવા નિર્માણુ યએનો નથી, પરતુ તિરોગી 
રહીને રોગોનો પ્રતિકાર કરવા મર્મ્તએનો છે, હવે હું આશાભર્યા છતમાં પ્રવેશી રહયો 
છી મારા ચરીરતા તમામ અનયવે સંદર, સદ, સશકત અતે વિકસીત બની રલ છે” 
આ મુજબ પ્રેરણા અતે ઉ્મિદાયક દિવ્ય વિચારો ષ મિનીટથી અર્ધા કવાક પય ત શાત 
ચિત્તે કરવા અતે તે પિચાર-તદ્રામાં વિન યત્રુ આ દરમ્યાન બીન્ન પ્રતિ વિરોધી વિચાસ 
પ્રવેશવા દેના નહિ, તેનો ૬૯તાથી પ્રતિકાર કરી દૂર હટાવી દેવા આ મુજબ રાત્રે સુતી 
વખતે પણુ યિતન કરવુ જે મન ગ્વાનિ, ચિ તા, કંધ, કલેશ ધત્યાદિ દુર્ભાવના યુકત 
હામ તો નયા વ્યાખ્યાન, વાદવિવાદ સત્સગ કે આધ્યાત્મિક વાતાવર્લુ હોય તેવા સ્થા 
નમા નિશ્રીત થઇને બેસવુ એ સિતાય મહાન પુરૂડોતા જીવન ચરિત્ર અને તેમતા 
ખોધવચનો, ઉપદેશ આદ્તિ અધ્યયન કરવુ, નદતવન સમા માગો, વિવેતરી ભર્યો 
ખેતરે, અતે જુલવાડીકાએઓ માં છોડવા અતે ઝાડોતી શીતળ ધટામાં જઈ દીર્ધ-વાભા 
શ્વાસોશ્વાસ કરીયા કરવી ઘરમા પણ્‌ મહાત્માઓ, દેવદેવીઓ, ચુસ્ના ચિત્રો! રાખવા, તે 
સિત્રા પ્રતિ દ્રછી કેરવી મતોમન દિવ્ય જીવનની પ્રેરણા પાપ્ત કરવી હુ ખાત્રી આપુ છુ 
% આ સુજબ કર્તા રહેવાથી એક દીવસ જરૂર ઉચ્ચ ભૂમીઝા પર જઇ શમરોે 


માવિરા ( તેલાભ્યગ ) 


પ્રાત કાળે શજ અડધો કવાક તેવયી શરીર્‌ માવિરા કરવુ યા કોઈ પાસે કરાવવુ 
ગવમ તેલ, નારાયણુ તેવ, માવકાગણીતુ તેલ, કોપરેલ તેવ, તલનુ તેવ, સરસીઉ 
ઉડીતા ઘ્વિસે મા), રામતીર્થ ખામ્હી તેવ, ધલાદિ તેનોમાંથી કાઇપેણુ એક તેલનું - 
અનુકૂળતા પ્રમાતે માવિશ કરવુ માવિશ કર્યા પછી અડધા કવાક રહીને ઠડા પાણીથી 
સ્નાન કરવુ પ્રકૃતિતુસાર ઠડ પાણી અનકળ ન હોય તો સાધારણ ચરમ પાણીથી 
નઠાવુ રગ નને લાયા વખતનો જાનો હોય તો ત્રણુ સહિતા સંધી માવિશ પ્રયોગ 
અવસ્ય કરવો રેગ ન હોય તો ર૧ વસ પ્રરોગ કરવો આ રીતે હમેશ માટે 


માવિશ કરતા રહેવાથી અધિફ કાયદો થરો 


પ્રથમ ખૂડ ૩૨૩ 


ન્ન 





સૂર્ય ફિર્ણ ચિકિત્સા 


ખ્લુ અમર નીવા (વાદળી) ર ગની બાટલી પે!ણા ભાગી સ્વચ્છ પાણીએ ભરી 
મનડારે ૧૦-૦ વાગે સૂર્ય કિર્ણે!-પ્રકાશ-તડકામાં લાકડાના કકડાપર્‌ રાખવી. લીવા, 
પીળા અગર રાતા રગની શીશીથી પણુ ઉપર્‌ વિધિ મુજબ પાણી તૈયાર કરવુ . પ્રાતઃ 
કળે ૮-૦ વાગે ભુરા રગની શીશીતુ પાણી ૧થી ર એસ પીવુ દસવાગે લીલા 
ર ગતી શીરીતુ પાણી ઉપવી માત્રામાં પીવુ , બપોરના દેહ વાગે ભુરા રગની શીરીતુ 
પાણી પીવુ . જેમના શરીરમા લોડી એછુ હોય તેમણે સવારે ૧૧-૩૦ કવાકે, બપોરે 
૩-૦વઊ ૧ થી ર એસ લાલ રંગની શીશીતુ' પાણી પૌંતુ જેમને બધકાશ હોય 
તેમણે સવારે દાતણુ પાણી કરી અને રાત્રે સુતી વખતે ૧ થી ર એસ પીળા રગની 
શાશીતુ પાણી પીવુ, આ સર્ય કિરણુ ચિકિત્સાના ધણા પ્રકારો છે, પર છુ મૂર્સ્છા રોગ 
માટૅ આ પ્રયોગ ઘણાજ લાભકારક ઢે ચાતુર્માસ ( વર્ષાકાળ ) દરમ્યાન સૂર્ય કિરણુ 
અભાવે પાણી ખનાની ન શકાય તે સમયમાં ન્યારે પણુ સર્યકિરણાનોા લાભ મળે, 
તારે અવમ્ય પાણી તેયાર કરી લેવુ, જે ત્રણુ ચાર દ્વિમ ચાવી શકે”એ પ્રમાણમા 
મગ્રહ્તિ રાખવુ અને યોગ્ય નિયમીત રીતે પ્રયોગ કરવો 





૧૪ કેન્સર - ( અર્ણ દ - નાસૂર ) 


માનવ શરીરનો કોઈપણુ અવયવ નગળો થતા, તે દ્વારા સપ્તધાતુ જન્ય વિકાર 
યુકત વિજતિય દ્રવ્ય બાર્‌ નીકળ પ્રયાસ કરે છે જેમ શરદી, મમા (હરસ મૂળ 
વ્યાધિ, બવાસીર), ફાડા, ફ્રે”ડી, ખુજલી આદિ અનેક રોગો વ્દારા વિકતિય 
દ્રવ્ય બહાર આવે છે. તેમ કેન્સર રોગ પણુ, ન્યારે શરીરમા વિશ્તતિય દ્રવ્ય વધી પડે 
છે, ભારે તે જુદ્દા જદા અગોદદારા બાર નીકળવા પ્રયામ કરે કે, જેવા કે ગળાવ્દારા, 
છાતી, ગુદા અને અન્ય અવયવો. 


કેન્સર થવાતું કાર્સ 


તપ#ર્‌ [છી કણી ] સુધવી, બીડી, સીગારેટ, ચિરૂટ, ગડાકુ આદ્તિ ધુષ્પાન 
કરવુ તમાકુ ખાવી, ગાશ્ત, ભાગ, મામ, માછવી, દારૂ આદિ વ્યસતો તેમજ સોડા, 
કેમન, ઇયાદિ પીણા, પુરી, પકોડી, ભજઆ, સેર, ગડીઆ આદિ બહારનો અસ્વસ્છ 
ખોરાકનુ સેવન, દુર્ગ ધીભર્યા ગદ્ય વાસમા રહેૅઠાણુ શરીરની ઉચિત સ્વશ્છતાતો 


ઉમેશ યોગરદર્શન 


'ભરપ૯૦૦૦૦૧૫૦૫૦૫#અમઝ ૨૮૫૪5. #નજઝન્ન્ન્‍* 


૩૨૪ 


અભ્માવ, મેલાંગધ કપડાં પહેરવાં, વિકારયુક, દંપવાઝુ) અસ્વચ્છ પાણી પીવું, 
વીગેરે અનેક કારશોધી આ ઘાતક રોગ માનવ શરીરમાં લાગુ પડે છે. 





લક્ષણ 


પાચત શક્તિના અભાવે મ'દ્ગ્તિ થવી, લોહીની અશુધ્ધતા, ખાવાપીવામ અરૂચિ, 
શગવાળા ભાગમાં શેડ જેનું દર્દ-વેદ્તા યડી (વેદના કદીક બએઇી હોય તો કયારેક 
હોતી પણુ તથી), ગળામાં આ રોગ લાગુ પડયો હોય તો ખોરાક લેવામાં યુરકેલી, 
શુગ આગળ વધ્યો હોય તો પાણી પીવામાં પણુ તકલીદ થાય છે. શરીરમાં બેચેની 
જણામ છે, તેમજ શરીરમાં એક પ્રકારને! ગભરાટ યતો એ એવુ યુખ્ય લક્ષણ છે. 
કાળીજાતુ કેન્સર હોય તો જમણા ખભાની નીચૅના ભાગમા દુઃખાવો ચાય છે; શરીર 
શુજ રજ ફશ-તિજળ અતે વિષમ માલમ પડે છે, કોઈક વાર તાવ પણુ આવે છે 
તૈમજ કેટલીક વખત પિત્ત વિકાર પણુ થઈ આવે છે. 


આસન ચિક્ત્સિટ 


જ્યા વિશુધ્ધ નેસગિંક વાતાવરણુ હોય એવા સ્થાન લીવાછમ શક્ષ-પુષ્પ વાટિકા 
શીતળ છાયા, સગ ધિત પવનની લહેર, અતે શાંત રમણિય એના સ્થાનમાં યોગાભ્યાસ 
આસન અભ્યાસ કરતા રહવાથી અતે કાયમ નિવાસ કરવાથી કેન્સરના રગીતે પૂર્ણ 
રાહત અને પ્ાયદો થાય છે. 


ઉપર જણાવેલા વર્ન્ટિતિ આહાર, વ્યસન અને પાણીને! સદતર ત્યાગ કરવો 
જેઈએ, શવામત સમયમા પાચ વખત દીવ શ્વાસ લેવો અને છોડવો, ત્યાર પછી ગક 
મિનીટ આરામ કરી અર્ધ મહ્યેન્દ્રામન પહેલો પ્રકાર અપૂર્ણ ખે મિનીટ, અધ સત્યે 
ત્રસન ખીજ પ્રકાર અપૂર્ણ ખે સિતીટ, ફૂર્માસત ૧ મિનીટ, વજાસન ૨ મિનીટ, 
સુપ્ત વજાસન ર્‌ મિનીટ, એક પાદ પવન મુક્તાસન ર્‌ મિનીટ, પવન મુક્તાસન ૧ 
મિનીટ, વીરામત ર્‌ મિનીટ કરવુ. વિષરિતિ કરણી આસન કેત્સરના રાગી મારે 
ધણંજ લાભદામી છે, જે ૩ થી ૬ મિનીટ કરવુ જોઈએ, અને સુપ્ત ધતુરામન 
અડધી યા ૧ મિનીટ કરવુ. 


જ 


મધયમ ખડ ૩૨૫ 
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આહાર ચિકિત્સા 





ન્ન 


આરેગતા દરદી માટે આદાર વ્યવસ્થામાં અયત કાળજી અને ચાવધાની 
રાખી નઈ એ આદાર પ્રવાહી, છન તતથી ભરપૂર, દવકો અતે પચવામાં યા 
એવો હોવો જેપ્એ, તેમજ તે મળમૂસ [હાજત ] ને અતુક્‌ળ હોય તેવો હોવો જોએ 


ચવારે પાણી માથે મોસબીનો રમ, ૧૦ ૦ વાગે બકરીતુ પારોર દૂધ, બપોરે 
મેથીની કે બષતાની ભાજી પાણીમાં બારીતે ઘોડો મિધ4, છરૂ, અને લીખુ મેળવી 
અડ આમ જેટની લેવી નેર્વએ દ્વિસના ખે વાગે બકરીતુ દૂધ પારેર જેટનુ લેવુ 
માજે ૪ વાગે પાણી માતે મોમબીતો મિશ્રીત રમ, અતે સાજે ૬ વાગે પાવમ અને 
તાદળન્‍1ની (સોળઇ ) ભાજી, રાત્રે € વાગે મગને પાણીમાં બાદી તેમાં છરૂ, ગોળ 
મેળની ખાત્રુ નઈ એ ને ચાવગામાં ખાતી વેળા મુસ્કેલી લાગે તો તેતે પ્રનાહી પી 
શકાય તેવુ કરીને પીવુ નેઈએ નયા સુધી રોગ દબાય નહિ તયા સધી પથ્ય 
પાળવામાં ખુમ ચાવધાની નરી છે તાર પછી ચોખા, લીનોતરી ભાજીપાવા, તુવરની 
દાળ, મગની દાળ, સેનેડ ભા, આદિનો ઉપયોગ કરવો! પથ્ય - પરહેજ દરમ્યાન 
ધગુ કરીતે મીઠીદ્રાક્ષ (અ ગૂર), છોડા-છાવ સથે પાકુ પપૈયુ, એવચી કેળા, અજીર 
વીગેરેતો ઉપયોગ કરવે। ક્વિમ દરમ્યાન પાચથી છ ગ્વાસ પાણી પીવુ નને /એ 


માનસોપચાર 


પ્રાત ફાળે જનમત થઇ હાય મો પેણ ખીછાના પર બેસીતે નીચે મુજબના વિચારો 
વારવાર્‌ કરવા “મારા શરીરના જે અવયવમા રોગ છે, તે નિરોગી, દુ”ખ દર્દ વિનાતુ અને 
વિકાર રદિતિ બનતુ નનય છે હવે હુ રોગથી મુકત થતો ન્નઉ છુ (સ્રીઆ એ “રોગથી 
મુપ્ત થતી ન્નઉ છુ' એમ ઉચ્ચારતુ) અત્યાર સુંધી માર્‌ શરીર દુબ'ળ અને અશકત 
લાગતુ હતુ, પરતુ હવે તે સ્થિતિમાં હું નથી હવે માર્‌ શરીર સશકત ચેતનવતુ, 
કાન્તિયુકત, થતુ ન્ય છે ચપ્તધાતુ નતિવિકાર થઇને રાધ્ધ સ્પમા પરિવર્તન પામતી 
#તય છે મારૂ છવન નવિન આશા, વિશ્વાસના કિર્ણથી ઝગમગી ઉડયુ છે? આ 
મુજબ સતોખકીદાયક વિચાર એછામાં આછા ૫૧ વખત વારવાર ઉચ્ચારવા-ર્ટણુ 
કરવા કૈન્સરના શેગી દરદીનુ મન હમે શા ભયભીત અને નિસ્ત્સાહિ આશા રહિત રહેતુ 
જોય ઝે ઉપર મુજબના દ્વ્યિ શક્તિ અને પ્રેરણાદાયી વિચારોના મનનથી એવા રોગીને 
માનસિક શક્તિ પ્રાપ્ત થશે ખુધ્ધિમા પવિત્રતા અને સ્થિરતા સ્વસ્થતાતો સાર થતો 


૩૨૬ હમેશ યૉગરધ્થન 


ઝનૂન ્ન્‍ક્કન્નઝ્મઝાત 
રહશે છવતદીપ બુઝાવાની જે ઘેરી ચિતા રહેતી તે હવે સ પૂ્ણું રીતે મળી જરો અને 
પૂર્ણાનદ પ્રાપ્ત થશે 





સુય કિર્સ્‌- ચિકિત્સા 


સૂર્યની સામે આસતમા ખેસતુ અતે જે ભાગમાં કેન્સરતા શગતી વેદના હોય 
તે ભાગ શ્ય કિરણે! તરઘ રાખી લીવા રગના કાયમાંથી સર્યતા કિરણ કેન્સરવાળા 
ભાગ પર્‌ પડવા દેવા ખીક્ ઘિસે (ખ્ડુ) વાદળી રગતા કાયમાથી સૂર્ય કિરણો 
જૂગમ્રહ્ત ભાગ પર્‌ પડવા દેવા ડયમ દિવસે આઠ મિનીટ ત્યાર પછી શૈજ બખ્ે 
શિનીમ સૂરૈકિર્ગુ લેડાતો સમય વધારતા જા ર૦ થી ૩૦ મિતીટ જેટનો સમય 
સૂર્ય પ્રકાશ લેગામા વીતાવવા પેઢ સારૂ આવતુ ન હોય (કબછઆત ), તો પીળા 
રગના કાચતી શીશીમા સૂર્ય કિર્ણોમા તૈયાર કરેગું પાણી લેવુ અગર પેટ પર રગના 
સુષ કર્ય! કાચમાંથી પસાર કરતા, આ વિધિ માટેતો વખત પણુ ઉપર સુજબતો 
શાખવો જે સર્સ કિરણો પેઢ પર લેતા ઝાડા વધુ યાય તો સર્ય' કિર્ણુ પેઠ પર્‌ લેવાતો! 
સમય એળે કરવો અતે ખેસીને કિરણે! લઇ ન શકાય તૌ સુતા સુતા પણુ લેવાં શરીર 
પર્‌ વધુ વસ્ત ન રાખવા સિવાય એક કોપિન અગર ચડ્ડીજ પહેરવી સૂય કિરણે! લેતા 
તે પ્રકાશ આખ પર પડવા દેવે! નહિ તે ખાસ સભાળ રાખવી 


જલોાપષચાર્‌ 


કડવા લીમડાના પાન અને લીગડીના પાદડા પાણીમાં ઉકાળવા અને તે પાણી 
વસ્ત્ર ગાળ કરીને ૩૦ નબરના ગેવેનાઇઝ ટીનતા ટબમાં ભરવુ પાણી ઢબના અર્ધા 
ભાગ જેટનુ ભરવુ પાદડા એટલાજ પ્રમાણુમા લેવા કે પાણીમાં ઉકાળતા પાષી 
ર્ગવાળુ બની જાય ઉપરાત લીમડાના પાત ભેગી ખીજ પણુ વનસ્પતિ તાખવામા 
આવે છે, પરતુ તેતુ પરમાણુ, કઈ વનસ્પતિ અતે તેના ગુણદોષ ઉમર અને પ્રકૃતિ ને 
અનુકુળ થવા તયા તેતા લાભાયાભ જ્ણુવા તેતુ યોગ્ય રહસ્ય નતણુકારી અનુભવી અને 
તા નિષ્ણાત પાસેથી ખેળવનુ જરરી છે, તે મિવાય તેતો અખતરો કરવો ઉચિત નથી 
ટખમા પાણી ભર્યા પછી પેટ અને કટિ ભાગ પાણીમા રહે અને પીઠની ઉપરનો ભાગ 
અને પગ બહાર રહેતે મુજબ આરામ અુર્સીમાબેઢા હોય તેમ બેસવુ ત્યાર પછી જમષ્।ા 
હાયે પેટતે જમષ્ણી તરષથી ડાખી બાજી છુળવે હળવે ચારે બાજી સસળવુ પેલા 
દિતસે ૭ મિનીટ, ખીજ લ્વિસથી બખ્બે મિનીટ વધારતા સડી ૧૫ થી ર૫ મિનીટ 


પ્રથમ ખૂંડ ૩્ર્છ 
અઝઝ 
સુધી ફટિસ્નાનતો મમય રાખવો! આ પ્રમાશે કટિસ્નાન કરવાથી લોહીનો [શરીર્માને!] 
કયર-વિશ્તિતિવ તત બડા? નીકળી જગે આ કડ] લીમડાના પાનમાં ચમહાર્‌ીક 
લાભ આપવાને ગુણુ સમાએલે। છે 


ઝન 
(૬૫) મૂલવ્યાધિ (અર્શ-બવાશીરે 


આ રેગ ગદાની ત્રિવ । (ગુ ।ની'અદરતો આતરડાતો ૪ ઈચ લાબે। ભાગ) મા 
ચાય છે, વાતદો1, તચારેગ, મામ, લોહી, અતે મેદ આદ્તિ બગડવાથી - દત 
મુદાની અદર ભ્ામપ્રથી ઉતન્ન થાષ છે, જેતે અર્શ સૂળગાધિ કે બગાસીર કહેવામા 
આતે છે તીખો રમ, કડવો રમ, કયાય ર્મ વાળી વગ્તુઆ અધિક પ્રમાણુમા ખાવાથી 
દરૂ પીવાથી, વધુ પડતો વ્યાયામ કરવાથી, અતિશય થિતાનુર રહેવાથી તડકામાં લાબો 
વખત ક્ર્વાષી, વાતમુવ વ્યાધિ બવાસીર ઉત્પન્ન થાય છે એ પ્રમાણે ખીન્ન કોઈ 
કારયુથી પિત કોપિત થવાથી પિતાર' રોગ, થાય ટે તેમજ એજ પ્રમાણે કકદોષ પણુ 
થાય છે 


આ રોગોનો વિકાર થતા મળતયાગાવખને ગુદાતી અ દરના ભાગમાં (ગુદાદ્દાર્મા) 
ખૂબદુ ખ વેદના થાય છે મોટા આતરડાની નીચેનો, બહારની ભાગમાં મળતાગ વખતે 
મળ થોડા પ્રમાણુમા રહી જય છે, અને ગુદાદ્દારતા ઉપલા ભાગમા મળ અવરેધ થાય 
છે, આ મળ સમુ યઇતે મડતો નતા વધુ ઉશણુતા -- ગરમીપ્રધાત બને છે જેથી 
ર્ગપવાળા ચઈ નય છે રોછદા બોજત પછી ખનેલા મળને ખદાર્‌ તીકળવાને પણુ 
આ એકત્રીત થએતો મ 1 આતરડામાં રોકે છે, અને તેને નીકળવા અવરોધ પેદા કર 
છે, કદાચ તે મળવિસ્જન ચતો હોય પણુ સપુણું રીતે ખધોજ કચરો નીકળી શષ્તો 
નથી આ અવરોધ થએલા મળની ગરમીને લીધે ગુદાની અ દરની [ચામડી પર સેનને 
આવે છે અને તૈથી આસપામતુ લોહી પણુ ખરાગ ચાય છે તેમજ સોન્નવાળી ચામડી 
પણુ પાતળી પડી ન્તય છે સોન્નવાળી ચામડી પાતગી થતા તેમા ખિદ્દો પડે છે અતે 
તે દારા રકતસ્્રાવ લેશ્ટી બહાર નીશ્ળાવા માડ છે કેટલીક વખતે ર્કતસ્ત્રાવ ન થતો જોય 
ભારેપણુમળતસાગ વખતે ગદામા ધણીજ વેદના થાય છે આ મુજબ ખવાસીર-સુવ-માદિ 
અશંના અનેક મરણુદમાં બધેકોશ એક વિરોષ કારણુ છે 


ઉમેશ યોગદર્શન 
ત્મક 
આસન ચકિત્સા 


નોવિ ક્યા અડધી મિનીટ, પૂણું પહ્માસન ૧ મિનીટ, ત્રિક્ણુસત ૧ મિનીટ, 
આકર્ષણુ (આફણું) ધતુરામન ૧ મિતીટ, મત્યામન ર્‌ મિતીટ, તોકાસત ૧ મિનીટ, 
લોવાસન ૧ મિનીટ, હમામત અડધી મિનીટ શવામત પ મિનીટ, અશ્વિતી મુદ્રા પણુ 
કમ્વી જરૂરી છે ગુલદ્દારતુ યથાસભવ મોગ્ય રીતે સકોચ વિકામ (તમારણુ, ને 
અશ્વિતી મુદ્રા કહેવાય છે પ્રાત કાળે આસત કર્યા પછી મધ્યાછુ અગર્‌ ગાજે અથવા 
તો ત્રણે વેળા ૫ મિનીટ અશ્વિતી મુદ્દા *રતી જઇએ મળાવરોધ વિકાર રહેવો હોય તો 
બસ્તિ કિયામાં પાશેર મીડી છામ મળકારથી ખેચડી, તાર પકી જવિ કિયા કરવી 
જ્ષેવિકર્મ' પછી બસ્તિદ્દારા ખે ચેની છામ મળદ્રારથી કાઢી તાખડી આ ક્રિયા આઠથી 
નવ દિવસ કરવી 


આણહાર્‌ ચિકિત્સા 


રાત્રે ૧ તોવા ગમાણુમા મેથી પાણીમાં ભીન્નતરી રાખવી સવારે તેતે બારીક 
વાટી થોડા ગોળ મેળવી ખાવી આ પ્રથોચ ૨૧ દ્તિસ ઓછામાં ઓટો કરવો 
બતે તો મેથીની ભાછીતી કામ પાતો વારી થોડી ગાકર-અગર ખાંડ મેળવી પીવા 
બપોરે લળ, ભાત, રેટલી, શાક આદિ બોજ્ત કરવુ ભે!જત દરમ્યાન મૃ ળા પાદડા 
માથે ખાવા જેઈએ સાજે ૪-૦ વાગે રોરઠીતો રમ આડયો બાર ઔસ જેટલે પીવો 
દ્વિસમા ખે વખત ગાયનુ દૂધ પીવુ રાત્રીતુ ભે!જન થોડાજ પ્રમાણુમા લેવુ અને ધણુ 
કરીને તેમા કાચા "ખાય શકાય તેવા આહારતો ઉપવોગ કરવો, ખટાશ, માસ, દારૂ, સિગા 
૪, બીડી, તમાજુ વીગેરે બાધક છે 
ખવામીર (મૂળ-યધિ) મા લોહી પડતુ હોય તો અને પ્રકૃતિ પિત મધાત હોય તો 
દ્વિસમાખેવખત લીખુતુ શર્થત પીતુ ,શર્ગતમાં ત્ુકમરીઆ જરૂર નાખવા તુઝમરીઆ 
પાણીમા પવાળીને છુવાવેવા હોવા જઈએ આ એક ઠડુ પીગ છે અતે શીતળતા 
થતા” બેત્રણુ દિવિમસા જેહી ષડતુ બધ થમે, તુકમરીઆનો લાગટ ઉપડોગ કરતા 
રહેવાથી ચરદી થડાતો પણુ સ ભવ રહે છે, તો તેમ યતા તુક્મરીઆનો પ્રયોગ બધ કરવે! 


સાનસોપચાર 


પ્રાત કાળે સ્નાન સન્ધ્યાદ્થી પરવારી કાઇ એ આમનમા બેસી વિચાર્‌ કરવો કૅ 
“મારા ડાઇાર મોઢુ આતર્ડું અને ખીન્ત અદર્તા “ 4વો સશકત થતા ન્તય છે, 


પ્રયમ ખડ થ્ર્૯ 
્્ઝઝઝ્ઝડઝડડઝડડડઝડડઝડ્ઝ 
તેમન? દક અવયવ પોતાનું કાર્ય યોગ્ય રીતે કરતા પ્રતિધ્તિ વધતી 
રહી છે, તેમજ દિતિમ પકી ધ્વિસે। પમાર્‌ થતાં સાયે સાયે મૂળ વ્યાધિતુ' દુઃખ પણુ 
એછુ થતુ ન્ય છે, મળત્યાગ મારી રીતે વિતા કષ્ટે, સરળતાથી થાય ,છે, શરીરમાં 
શક્તિ, સ્કુતિ અતે ચેતતતે। નવ પ્રવાહ વધી રયયો છે, મત બળવાત અને તેજસ્તી બતી 
ગ્યુ છે. મતની દુબળતા નષ્ટ થઈ સબળ અને ઉત્નતિ કારક વિધરમતીય વિચારોતો 
સઅસચાર યતો જય છે, દુઃખ અતે નિરાશાની ઉદ્દેગતામાંથી મુકત થઈ હુ હવે સુખ 
અતે આશામય, આત દી છવતમાં પહોચી રહવે! છુ.” 


સુય' કિરણ ચિકિત્સા 


શુરા ડાયતી શીશીમાં સયકિર્ણુ દારા તૈયાર કરેવા પાણીમાં સદ વસ્ત 
ભીંજવી તેતે પેદા અતે ગુદા દાર્મા અડધો કવાક રાખતું.આ પ્રયોય ૨૧ દ્વિય કરવો, 
વાદળી અને નારગી રગની શીશીર્મા સષપ્રકાશર્માં વૈયાર્‌ કરેલા પાણીનુ દ્તિસમાં 
બખ્બે કલાકના આતરે બખ્બે ચસ જેટલુ” સેવત કરવુ . 


જલેોપચાર 


ગેશ્વેનાઈક ટીનના ટબતો અડધો ભાગ પાણીથી ભરી તેમાં જેમ આરામ 
ખુર્સીમા બેઠા હોઈએ એ પરમાણું જમણી બાજીથી ડાબી બાજી, એ પ્રમાણે ચારે 
તર્‌% પેટ પર્‌ હાય ફેરવતા રહેવુ . પહેવા ધ્વિસે ૬ મિનીટ આ ક્રિયા કરવી. પછીથી 
દર્જ બગ્બે મિનીટ વધારતા રહી પદર મિનીઠ કટિસ્તાન કરવુ, મુળ વ્યાધિ- 
બવાસીરતો રોગ ને લાયા વખતનો જીતો હરો તો કટિસ્નાન માંટે તૈયાર કરવાના 
પાણીમાં કેટલીક વનસ્પતિ નાખવી જેઈએ, પરતુ રોગીના રેગનુ નિદાન કર્યા 
વિતા કયા પ્રકાર્ની કેટલી વતસ્પતિ એયધી નાખવી તે ચોકકસ કહી]શકાય નહિ. 


સાટીનેદ પ્રચાર 
માટીને દૂધમાં પવાળી રટજ જેવી થેપવી ખતાવી તેતે નહાવા અગાઉ ૧૦ 


મિનીટથી શરૂઆત કરી, રોજ બખ્બે મિનીટ વધારતા રહી ગક કલાક જેટલા સમય 
માટે પેઢાના ભાગ પર્‌ રાખવી. 


૧૪ 


૨૩૦ ઉમેશ યોગદર્શન 





ન્ન્ન્ક્ન્ન્ન્ક------ઃ 


(૧૬ ) આનન્‍્ત્રપુચ્છ રોગ 


( એપેન્ડીસાઇટિસ ) 
ખાસ કરીતે બેઠાડુ કામ કરતારાએતે આ રોગ ન્ેવામાં આવે છે, ખાવા 
પીવાની અનિયમીતતા, મળતાગમાં બેદરકારી, અપચા કરતારા-પચવામાં ભારે એવા 
ખોરાકતું' તિત સૈવત, આદિ કારણોધી આ રોગ ઉદભવે છે આ શગ બાળકો, જુવાત 
તેમજ જૃષ્ધોતે પણુ યાય છે, ઉપરાંત રેન દા વ્યવસાયમાં રચ્યા પચ્યા રહેતાં, શારીરિક 
વ્યાયામના અભાવે આ રેગતા ભોગ થનારા ધણાં સ્્રી-પુસ્ષો મળી આવે છે. 


પૂવ--લક્ષણેા 


નાભની બાજુમાં નીચે જમણા ભાગ (પેદા) માં દુઃખાવો થાય છે. કેટલીક વાર 
દુષ્ખાવો। ચાય છે તે! કયારેક ખીલકુલ દુઃખાવો યતો પણુ નથી, મોટા અતે નાના આત- 
રડાતા જનેડાણુ સ્થળે પુછડા જેવો! ભાગ થતાં, તેમાં રોગ મુલક રસે।, વાયુ, મળ ભરાવાથી 
આ ભ્રાગ જુલી #્નવ છે અને તેથી દુઃખાવો વધતો ન્નય છે. આ અવસ્થા લાંએે! વખત 
રહેતાં, થોડાજ સમયમાં અવયવ પોતાની કાય રાક્તિ ગુમાવી દે છે અને અનિયમીતપણે 
કામ કરતો રહે છે, આ લક્ષણે પછીની સ્થિતિમાં આ આન્ત્રપુચ્છ-રાગ (એપેન્ડી 
માઈટિમ) તરીકે ઓળખવામાં આવે છે, 

પ્રાકૃતિક ઉષચાર-મહત્વ 


આ રોગમાંથી સારા થવાને માટે કોઇપણુ પ્રકારની વધુ પડતી ચિતા કરવાની 
જરૂર નથી, અપકૃત્તિક અતે ઔવધિ મયોગ પાછળ પોતાતો સમય અતે તન, મન, 
ધતતો વ્યય ચતાં પણુ યોગ્ય લાભ મળતો નથી, અતે રોગી નિરાશ થઈ પડે છે, તયાર્પછી 
પ્રાકૃતિક ચિકિત્મા અને ઉપચાર અતેક પ્રકારના પયોગાત્મક ઇ જેકશતો અતે ગોળીઓ 
ગાયધાદ્ના ઉપચાર પછી પણુ સતોષકારક જેઇતુ પરિણામ અતે ફાયદો યતો નથી 
લાવે ઓપરેશન (રસ્્રકિયા) દારા આન્ત્રપુચ૫્ડ-વધારાતુ આંતરડું કાપવામાં આવે છે, 
પરતુ અમારી પધ્ધતિમાં શસ્ક્ટયિને સ્થાનજ નથી, પરિણામે રારુક્યા (ઓપરે) 
વિતા પણુ આ રોગ પ્રાફતિક અતે યૌગિક ચિકિત્સા સાધન દ્દારા નિક્સ દેહુ મટાડી શકાય 
છે. પરતુ ધગુ' કરીને એવું જ જવામાં આવે છે કે આ રોગથી પીડીત દરદીઓ 
કૃત્રિમ ઉપચારની ન્ન1માં જ સાના .હોય છે અને વધુને વધુ દુઃખ ખર્ખાદી 
ભોગવતા રહે છે 


ખડ ધથમ ૩૩૧ 


888-87222020 2888005 68042800000 


આસનોાપચાર 








આમન પ્રવોગ કરતા પહેવા કૈટવાક દિડસો એવા આમતેનો અભ્યાન કરવો 
જેઈએ ક જેથી પેટના અ દ૦તા અવયવોને વિદેવ શ્રમ ન પડે, તેમજ તે નગળ અતે 


ક્યિશક્તિહિતિ ન થાય. આ પ્રકારની સુતિઘાયુક્ત સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરવાને નીચે જણાવેવા 
આમતેનો અભ્યામ કરવો ન્તેઇએ. 


જતુશિરામત પહેલે પ્રકાર ૨ થી ૩ મિનીટ, જાતુસિશામન ખીનને પકાર ૧ થી ર 
મિનીટ,શતતુશ્િરામત ત્રીન્ને પ્રકાર ૧ થી રમિનીટ,બ' ધ પહ્ામત પડેવે પ્રકાર ૧ મિનીટ, 
બધ્ધ પશ્ષામત ખીજ પ્રકાર ૧ મિનીટ, બધ્ધ પડ્યામન ત્રીજે પ્રકાર ૧ મિનીટ, બદ્ધ 
પદ્યામત ચોથે! પ્રકાર ૧ મિનીટ, એકપાદ પવનમુકતામન ર મિનીટ, દિપાદ 
પડતમુક્તામન ૧ મિનીટ, ભુજ ગામત ૧ મિનીટ, સવભામત ૧ મિનીટ, અધ મતે” 


ન્દ્રામત ર્‌ મિનીટ, બકામત ૧ મિનીટ, ઉર સર્નાંગામન ૩ મિતીટ, સર્વા ગામત 
૧ મિનીટ, થફામન ૧ મિતીટ, 


ઉપર મુજબતા આમતેની સાધના થોડા દિવસો કરતા રહેવાથી આનન્‍્સપૃચ્છના 
દુઃખાવાયી ફાયમી રાહત મેળવવાના આમતે કર્યા પછી તરત જ ઉડ્ડીયાત બધ ૧ મિતીટ 
કમ્વી, આ પ્રમાણે આમતોતા લાભ તયા માયે ખીશ આમનો પણુ કરી શકાય, 


આહ્‌ાર્‌ ચિકિત્સા 


પ્રત*કાળે દતધાવન પછી એક ગ્વાસ પાણી પી લેતુ આસન અભ્યાસથી નિદત્ત 
થયા પછી ગાય અગર્‌ બકરીના પારીર્‌ દૂધમાં વાવડીગના ૪ દાણા નાખી ઉકાળવુ, 
લાર પછી એક વાસણુમાથી ખીન્ત વામણુમા સતત રીતે ભર ઠાલવ કરવુ કે જેથી તે 
દૂધ ઉપર્‌ પ્રીગુ આવે, બાદ ધીમે ધીમે ઘૂટડા બરતા પીનુ , દૂધના અભાડમામોસ ખોનો 
ગમ પણુ લઈ શકાય છે, ૬ આમ મોમબખીના રસમા ર એસ પાણી મેળવી તેમા 
વાદેશ ર્‌ બેશીને પીવુ . 


ખપોરના ભોજનમાં થુવાવા ર લેઈટતી ( ધઉની » રોટલી, દાથછડના ચોખા, 
મૂછાની ભાજી, ભમની દત અને ખીન્ત કેટલાક લિલોતરી શાકભા લેવા, બોનન 


કે ઉમેશ યોગદર્શન 


ધિરોરદાડ 02:26: 804 287604. હાલ 











સાથે કચુબર પણુ લેતુ નેઇએ. સે લેડ ભાજી, તાદળન્નની ભાજી, ગુણીભાજી મિયા 
ડુની ભાછ (સુવાની ભાજી) પણુ લેવી જઇએ 


સાજે ૫-વાગે કળા લેવા, જેવા કે સતરા, અનેનાસ, સફર્‌જ દ, દાડમ, વીગેરે 
કૂળ થોડા-થોડા પ્રમાણુમા ખાવા જરૂરી છે રાત્રે મગની ખોચડી અતે મીઠી [મોળી] 
છાસ અથવા દૂધને ઉપયોગ કરવો દૂધના ઉપયોગમાં સાગ્ધાની રાખવી કે બધકોશ 
થવા ન પામે 


લૈલાભ્યગ 


તેવ માલિશ અ ગે પ્યાન પૂર્ઝક વિચાર્‌ કરીને, કાળજીથી સાવધાની સહિત નિયમીત 
કરાય તો! અ રોગથી બચવાતે ચોકકસ રીતે આશા રાખી શકય પત ૩ાળે નહાશન! 
સમય અગાઉ અડધે! કવાક તેવ સાનિશ કરવી અગર ખીજાની મદદથી કરાવવી નને 
પ્રિત્ત પ્રકૃતિ હોય તો આમળા કે ખાલી તેવનો ઉપયે!ગ કરવે,, કફ અગર વાયુ પ્રકૃતિ 
હાવાપર કેપરેવ, બદામ કે નારાયણુ આદિતો ઉપયોગ કરવે! માલિશ કરાવતી વખતે 
ચત્તા સુપ્રને ઘૂટણુયી પગ વાકા વાળી પગના તળીઆ જમીનને અડતા રહે તેમ રાખવા, 
યારબાદ પેટની જમણી બાજીયી ડાખી બાજા કરતી માવિશ કરવી પહેવા હ્વિસે ૧ 
મિનીટ ખીન્ન દિવસે દોહ મિનીટ એ પ્રમાણે અડધી મિનીટ વધારતા રહી ત્રણુ 
મિનીટ સુધી પેટનું માનિશ કરવુ અદરનતા અવયવતો સોજો મઢમાં પછી પણુ એમ 
ગ્રઠિતો માવિશ ચાનું રાખવી આ પ્રમાણે રોગ સપૂણું રીતે ન મટે ત્યા સંધી માલિશ 
ચાનુ રાખવી, ઉપરાત અડવાડિયામાત્રયુ વખત આખુ શર્‌ીર્‌ પણુ માલિશ કરવુ 
જોઇએ ને શેગ લાબા વખતતેો જુતે! હેય લો માવિશ કર્યો પછી કટિસ્નાત લેવુ 
જરરી છે, રગ નિવારણુમાં આ પ્રયોગ અતિ લાભદાયી નીવડશે 


માનસોષચાર 


સુખામનમા બેસી રાત ચિત્તે--સ્વસ્ય મનથી વિચાર કરવો કે “ મોટુ આંતરડુ 
અતેનાના આતરડાના સ'ધિસ્થાતમાથી રોગ વૃણું રીવે મટતો ન્તવ છે અતે મોડુ 
તથા નાતુ આડરડુ યોગ્ય રીતે કાર્યએીવ થવા જય છે પેગને! બાથ પણુ પ્રતિક્તિ 
સશક્ત અને ક્રિયાશીલ ખનતો #તય છે ” આત્રપુ્છને રોગ હવે મને કશુ પણુ દુ ખ 


યથધમ ખડ 


હકર 580800:8086.6261608:0:8080% 


૩૩૩ 





નનન 





આપી શકે તેમ નથી, હું દ્તિ-પ્રતિ દ્તિ રોગ રહિત-નિરોગી થતો «ઉ' છું, માનસિક 
શક્તિ વધતી નય છે, હવે મારા શરીરમાં કોઈપણુ પ્રકારનો રોગ ર્લો નથી, પ્રલેક 


રગનો પ્રેતિકાર્‌ કરવાને મારાર્માં પૂરતી શક્તિ છે, આ પ્રંમાણેતા ઉદાત્ત વિચારોમાં 
પ ચી ૧૦ મિનીટ રત રહેવું. 


જલચિકિત્સા 


ન્યાં સુધી પેટના દુઃખાવાતી તકલીક રહે, તાંસુધી ટીનતા ટયમાં અડધા ભાગતું 
સાધારણુ ગરમ પાણી ભરી તેમાં આરામ ખુરસીમાં બેઠા હોઇએ તે પ્રમાણે ખેસી, 
જમણી તર્કથી ડાબી તર્ક, એ પ્રમાણે જમણા હાથે પેટપર ગોળ ગોળ માલિશ કરવી, 
પહેલા દિવસે ૬ મિનીટ, ખીન્ન દિવસે ૮ મિનીટ એ મુજબ દરરોજ ખખ્મે મિનીટ 
વધારતા ર્ડીઅડપા કલાકે સુધી કેટિસ્નાન કરજ . વેદના-દુડખાવો એછે થયા પછી 
ઠંડા પાણીથી ઉપર પ્રમાણે કટિસ્તાન કરવુ'. ઉપરાંત ખાવળની છાય પાણીમાં ઉકાળી 
તે પાણી ટબના પાણીમાં મેળવી ઠ ડા પાણીમા કટિસ્તાત કરવું. કટિસ્નાત કરવાતો વખત 
ઉપર મુજબતોજ શખવો, તાર પછી સ્નાત કરવુ જે શરૂઆતનો રોગ હોય તો ર૧ 
દ્વિસ અને જુનો લાંબા વખતને રોગ થયે હોય તો હોય તો ર થી ૩ મહિતા, ઉપર 
મુજ્બ કટિસ્તાન કરવુ ન્નેઇએ. 


સુયં કિરણ ચિકિત્સા 


ભુરા ર્ગતી શીશીમા સૂર્ય પ્રકાશમાં તૈયાર કરેલા પાણીમાં સફેદ વસ્ત્ર ભી જવીને 
દુ$ખાવાવાળી જગા પર્‌ મુકવા, આ પ્રમાણે સવાર, બપોર અને સાંજ ત્રણુ વખત 
ભીના કપડાના પોતા દુઃખાવાવાળી «/ગા પર પ દર મિનીટ રાખવા, પીળા ર્‌ ગની અતે 
આસમાની રગની બાટલીમાં તૈયાર કરેલુ પાણી બખ્બે વખત દિવસમાં, ખે ઓંસ 
જેટલું એકી વખતે પીવું. આ પ્રયોગ પણુ ૨૧ દ્વિસથી ૩ મહિના જેટલા ગાળાના 
ઝર્વો-ચાલુ રાખવો જઇએ, 

શ્રાણાયામ ચિકિત્સા 

પ્રાતઃકાળે આસન અભ્યામ પછી અતુલોમ-વિલેમ પ્રાણાયામ ૩ વખત કરવા, 
અને ભોજનના અડધો કલાક આગળ-(પહેવૉ) પણુ ૩ વખત ઉપલા પ્રાણાયામ કરવા. 
ઊાણાયામ વિધિ “ઉમેશ યોગ દર્શન” ના ખીન્ન ખ ડમાં નઇ સમજી લેવી.) 
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૩૩૪ ઉમેશ યોગદ્શન 
ઝક 


(૨૭ ) અ“ડવૃધ્ધિ રાગ 





ક 00 808280 818:808:24:2 


આ રગ ખાસ કરીતે ધરડા અતે યુવાન પુરૂષોમાં ન્તેવામાં આવે છે કેટલાકને 
અડકોશમાં પાણી ઉતરે-ભર્‌ાય છે, તો કેટલાકના અડકોશમાં વાયુ ભરાય છે, 


ર્‌ાગનું કાર્સ 


ફુદ્તાથી, દોડવાથી, કાક મેને ઉચકતા, પાણી પર્‌ તરતાં, પાણીમાં ડુબકી 
મારતાં, વાયુ વિકાર્થી, ૩%, પિત પ્રકૃતિથી કે અતિ શૈથુત દારા ચોટ (ધકકો) લાગતા, 
તથા કુપષ્ય ભોજન આદિ અતેક કારણોવશાત આ રોગ થાય છે, 


રગન લક્ષણ 


શરૂઆતમાં પીશાબ ઓછે! અતે વેદતાથી થાય છે, અ ડકોશતા પાછલા ભાગમાં 
સજે દેખા દે છે, પેટના નીચેના ભાગ અને પેટમાં દૂખાવો જણાય છે, અરૂચિ, ઉશ્કા 
આવવા; તાદીની ગતિ કયારેક ધીમે તો કયારેક ન્નેરથી થાય છે, મને રગ સફેદ થઈ” 
જય છે, કયારેક એકદમ વિસ્તૂત-મોટો થઈ ન્નય છે, અતે રોગ જીતો થતા ફેલાતો 
*નય છે, આ રોગ બાલ્યાવસ્યાર્માં પણુ થઈ'આવે છે, આવુ મુખ્ય કારણુ માતાપિતાના 
રજસ અતે વીર્ય દોષ તેમજ બાળકની ઉઝેર પધ્ધતિમાં ખામી પણુ એક કાર્‌ણુ છે, 


આસન ચિકિત્સા 


શીર્યામત ૧૦ મિનીટથી અડધો કલાક, મત્યામત ૧ થી ૩ મિનીટ, તોલાગુલા- 
મન ૧ મિનીટ, ગોમુખાસન ૧ થી ર મિનીટ, વિપરિતિકરણી આસન ર થી ૪ 
મિનીટ, અશ્વિની મુદ્દા પ્રાતકાળ, મધ્યાડન અને સાંયકાળ મળી ૩ મિનીટ, વિસ્તૃતપાદ 
મર્વાં ગામન ૧ મિનીટ, ચક્રાસત ૧ મિનીટ, ઉડ્ડીયાત ૧ મિનીટ, નૌલિકર્મ ૧ મિનીટ, 
વીય'મ્તમ્ભનામન ૧ મિનીટ. 


ગયાહાર્‌ ચિકિત્સા 


ચ્‌, બઢાકા, પુરી વીગેરે તળેલેર આઢાર વનજ છે. ચોખા એછા અને યુલા 
વાળા ધઉતા લોટની શટલી વધુ પ્રમાગુમાં લેડી. મેદ કેડળુ (પેશ), દૂધી, બીડા, 


ક્રયમ ખડ ૩૩૫ 


--૦૦૦૫૦૫૦૦૦૨૦૫૦૯ 





ન્ન્ન્ન્ન્‍્ઝ્ન 





ન્ન્ઝ્્સ્ઃઃ 





આદિશાક, તાંદળન્નની ભાજી, મગની દાળ, સેલેડ ભાઈ આદ્તિ વધુ ઉપયોગ 
કરવો, કચુબરમાં કાંદા (ડુંગળી) અને ગાજરનો છૂટથી ઉપયોગ કરવો, ભોજત પછી 
અનેતામ, પપૈયા, દાડમ, આદિ થળે પણુ ખાવા ન્ને્ડએ. દૂધ પણુ ગરમ કરેલુ પીવુ . 
રાત્રીના બે!1જનતમાં હવકો ખોરાક લેવો, તેમજ જ્યાંસુધી રોગ રહયો હોય તયાં સુધી મેથીની 
ભાછી, પુનર્તૈવાની બાજ, ખાવી લાભદાયી છે. 


રાગ નિવારણાથધે મનતોબળની આવશ્યકતા 


પ્રાકૃતિક અતે થોગિક ચિકિત્મા આધારે શારીરિક વ્યાધિ સાથે માનસિક વિચારોની 
તિકટતા માનવામાં આવી છે. કેમકે કેટલાક ચાધારણુ રોગમાં માનસિક દુર્બળતા, શકા, 
ભય, અમહિપ્ણુતા (દુ:ખ ગહન કરવાની સહન શકિતતા અભાવ) આદિ વિકારો સામા 
ન્ય માણસમા નનેવામાં આવે છે, અનિષ્ટ માનસિક કાર્યોથી શ્રેષ્ઠ ચિકિત્મા ઉપચાર 
પૃણુ ફળદાયી નિવડતા નથી, 


જ્યારે બજારમાં કોઈ ઓયધ ખરીદતા હોઇએ ત્યારે દુકાનદારને તેનાથી લાભ 
ફાયદો થશે કે નહિ એવો પશ*ત-શકા, અતે અવિશ્વાસતા કારણે પૂછીએ છે ભલે તે 
દૃ ગમે તેવી ખ્ેષ્ક લાભકારક હોય પણુ સ તુષ્ઠ અતે આશાસ્પદ જવાબની અપેક્ષાની 
અધીરાય હોય છે આમ આવા કારણે એવધીના કિ'મતી ગુણો હોવાં છતા પણુ શ કા, 
અશ્રદ્ધા ફારણે તેતો પૂરતો યોગ્ય લાભ મળતો નથી, પર તુ ધ્વાગાળા!-વેપારી કે દુકાન 
દ્રગ્તા સ'તુષ્ઠ અને આરાસ્પદ જવામ મળતા જ ન્નણે દવાનો ગુણુ બદલાઈ 
૯૮તો હોય તેમ માતસિક વિચાર બળે અડધી રાહત દરદી અનુભવતો થઇ ન્નય છે 
આ પ્રમાણે શેગના અતેક ઉપચારોમાં માનસિક ઉપચાર પણુ ચિકિત્સા ઉપચાર્‌ 
માથે અપનાવવામાં આવ્યા છે. 


નિરોગી, હોવા છતા પણુ નને માણુય આશાપૂર્ણા, લાભપ્રદ, ઉચ્ચ પ્રેરણાદાયક 
વિચારોતુ વારવાર ચિતત કરતો રહે તો અ4સ્ય વિચારોતા ચિતનથી લાભ થવાતોજ 
૦. સેમ ગદા નિવામને ધૂપ, પુષ્પ અતે દીપ આદ્થિ પવિત્ર વાતાવરણુ પેદ્ય કરી 
શકાય છે, અને તેવા સ્યાનમા આપણે અપરિમીત આનદ અતુભવીએ છે, એ પ્રમાણે 
આ મસારમાં પણુ અતેક યાતના, દુઃખો; નિરાશા આદિ વાતાવરણુમા રહયા છતા 
પથ્છિ કે અનિશ્છાએ જીવન વિતાવવુ રહે છે. એથી પર્‌ યવાને અતેક સુલભ અને 


3૩૬ ઉમેરા યોગદર્શત 
દ ઝઝઝનઝ ્્્ટ્ઝઝકઝઝનન 


મરળ"માર્ગો છે તો પણુ સાતસેપચાર-મતોવળ ધગુજ બતૃત્તર, ચફળ, અતે સઠજ 
સાધ્ય છે એમા મહાત શક્તિ સમાએલી છે વાયક એ ન ભૂવે, પણુ યાદ કરે કે મત 
અસીમ સૂધમ શકિતનો ગુપ્ત ભ ડાર છે 








માનસોપચાર 


પ્રાત કાળ અને રાગે સુતા પહેલા સુખામનમાં બેસી ચુદ્દ અતે પેઢાતુ સકાચત 
કરી વિચાર્‌ કરવો કે “અ“ડકોશ માથે સબધ ધરાવતા અ4યવોતી નમ અને નાડીઓમાં 
નવશક્તિતાો સચાર્‌ થ/ ર્હથો છે મારા રાક્તિશાળી મતોગળથી અડકોશ હિત પ્રતિ 
દિતિ મજબૂત બનતા રહી તિરોગી યતા જાય છે, અડેકોશના રોગ નિત્રારણાવે” મતે 
લેશમાત્ર પણુ થકા રહી નથી મારા દુર્ઝળ અતે નિરાશ મતમાં તવથક્તિ અને ચેત- 
નાતો સગાર થઇ રઠયે! છે હવે હું મારા ઉજજવગ-આચાસ્પદ ભવિષ્ય તરશે વિશ્વામ 
સહિત પ્રમતિ-અભ્યુધ્ન સાધી રહયો! છુ. થોડાજ સમયમા મારૂ શરીર રોગના પનન 
જકડથી છુળીને આરોગ્યના ભરપૃર પણામાં મહાની રહેશે પ્રકૃતિ દેવી મતે ચિરફાળ 
આરેગ્ય અતે સુખશાત્તિથી ન્યોચ્છાવર કરશેજ ” 


સર્યકિર્ણ ચિકિત્સા 


બદામી રગની શીશી અતે ગુવાખી રગતી શીશીમાં સય કિર્ણુદારા પાણી 
તૈયાર કરીને સવારે ૮ વાગે, બપોરના ૧ વાગે, અતે માંજે ૬ વાગે એક એમ 
ગ્રાસ પીવુ. તે મુજમ આમમાની રગની શીશીમાં સય કિર્શો દારા તૈયાર કરેતુ 
સવારે ૧૦-૩૦ વાગે ૧ આમ અતે રાત્રે ૮-૩૦ વાગે ૧ આમ લેડગુ. 


તેલમદન 


પેઢાતા ભામમા, કિ ગમૂળમા, અ ડષોશ પર્‌ પેટની ફરતે આહ અવષવૉ પર્‌ સારી 
રીતે તેવ માલિશ કરવુ બધમતુ તેલ, કોપરેલ, નારાયણ તેવ, તલનું તેવ કે સરશી3* 
આદિ એક તેવ પોતાતી પ્રકૃતિને અતુફ્ળા લઇને ઉપયોગ કરવો, તાર પછીથી અડધા 
કલાકે સ્નાન કરવુ ખની શકે તો આખા શરીરનુ «₹ તેવધી માલિશ કરવુ, કે જેથી 
અધિક લાભ યાય તેલમાતિશ દરમ્યાન મુઘદર, પેડુ, અડકેશ, અતે સકપસ્થાન 


મથમ ખડ ૩૩ 


ઇજન” 





08222228882 





નનન 


તણાએવા ખે ચાતા રાખવા, પેટમાચરબી હોય તો તેતે તેવ માવિરા દારા આછી કરવી 
જભે.એ માટેન તેવ મર્દન આવશ્યક છે, તેવ માવિશ પ્રયોગ ઓછામાં એ. ત્રણુ મહિના 
ચાનું રાખતો આમ ચતત પ્રયોગ ચાનું રાખ્યા પછીથીજ તેતવમાલિરાના ખરા લાભા 
લાભનો કાયદો સમન્નરો આથી આ પ્રયોગ ૩ મામ ન્નરી રાખવો જરૂરી છે 
તેમ નિશેગી અવસ્થામા પણુ તેવ માવિત આંધક લાભદાયી નિવડશે 





ક 


(૯૮) હાથી પગા ( *લીષદ ) 


મ શગ પણુ વિરેષ રૂપમા સામાન્ય જનતામાં જેમાં આવે છે તો પણુ 
આ રગ માટે એવુ નકકી તથી કે અમુકજ સ્યળ અતે આખોકહવાના લોકોને તેમજ 
દરેક સ્યળના લોકોને એ શેગ ચાય છે મેર્‌॥ અતે મદ્રામતા અમુક ભાગોમાં આ રોગ 
મુખ્યતે દેખા દે છે, ઉપરાત બીન્ત કેટવાક અન્ય શ્યળેમા પણુ ન્નેવામા આવે છે 


આરેગતુ સુખ્ય કારણુ અરાધ્ધ પાણીતું સેવન, અશધ્ધ સ્થાનમાં રહેહાષુ, 
માતાપિતાના રો1, વ્યાયામતો અભાવ, ઝેરી મચ્છરો અતે માખીઓ અને એવાજ 
ખીજ જતુએતો ડખ, લોહીની અશુધ્ધિ, રકતાભિમરણુમાં અવરોધ, અને કબજીઆત 
વીગેરે જોય છે. 


લક્ષણ 


ડબજઆત મટાડવા વારવાર રેચ લેવાની આદ્ત પડવી, રારીરમા જડતા લાગવી, 
અચાનક ઘૂટણુતા ભાગમા સોન્તે આવવો અને મરી જવો, કયારેક શરીર ગરમ 
લાગવુ વગેરે એતા પ્રાથમિક લક્ષણા છે આ રોગનો પ્રભાવ વધતા સેને પણુ વધતો 
જય છે શુકય પક્ષતી અને કૃષ્યુ પક્ષની એકાદશીથી પૂર્ણિમા અને અમાવાસ્યા સધી 
મળતાગમા અવરોધ થવો, જેથી પરિણામે તાવ આવે છે ખાવામાં અરચિ થવી, 
આવા લક્ષણ! અઠવાડિયા સુધી રહેતા જતેવામાં આવે છે ત્યાર પછી પગોમાં દૂ ખા 
વાની વેદના ઓછી ચઈ ન્નય છે તા4 પણુ મળી ન્નય છે અને સોન્ને ઉતરી નનય છે 
આ રોગ સટાડવા અપાકતિક ઉપાયો પર લાગા વખત આધાર રાખતા પગમાં એટલે 


૨૩૮ ઉમેશ યોગદશન 
સ્ક કડ 


બધે સોશે આવી «નય છે કે દરવુ કરવુ” પણ મુસ્કેલ મતી જ્ય છે, અને પગતું વજત 
પણુ વધી જય છે. પગતી સામડી વધી-લટઇ પડે છે અને તે ઉપર ફોલ્લીઓ પણુ 
થઈ આવે છે. આમ થતાં લોઠીની ગતિ (રકતાભિસરણુ કિયા) મ'હ પડે છે, 








આપ્સન ચિકિત્સા 


ઉડ્ીડીયાત બધ ૧ મિનીટ, તોલિકર્મ અડધી મિનીટ, પૈૌતિક્રિયા પ્રાત,કાળે દત 
ધાવન પછી કરવી; કપાલભાતિ પ વખત, એકપાદ 3ત્થાતપાદાસન ર. મિનીટ, દ્િપાદ 
ઉત્યાનપાદાસન ૧ મિનીટ, ભુજગાસન ર્‌ મિનીટ, એફપાદ શલભાસન ર્‌ મિતીટ, 
દ્િપાદ શલભાસન ૧ મિનીટ, અર્ધ મત્યેન્દ્રાસન ર મિનીટ, ચકાસન ૧ મિનીટ, 
ઉષસત ૧ મિનીટ, આક્ષંણુ ધતુરાસન ૨ મિનીટ, ઉર્ધ્વ સર્વા'ગાસન ૪ મિનીટ, 
મર્નાંગાસન:૩ મિનીટ, શીર્ષામન ૧૨ થી ૨૦ મિનીટ, પક્ઞાસન પ થી ૧૨ મિતીટ, 
લોલાસન અડધી મિનીટ, શવાસન પ મિનીટ, 


ઉપર મુજબ આસતોતા અભ્યાસમાં ખતી શકે તેટલા સરળતાથી થતાં આસતો 
કરવો. જેમ જેમ પગની પરિસ્થિતિ (સેજ) ઉતરતો જરો તેમ તેમ વધુ આમતો ઠીક 
રીતે કરી શકરો, શીર્ષાસતતો ઠીક અભ્યામ-મહાવરો થઈ જતા ફકત શીર્ષાસન 
પછી રાવાસન કરવુ યારપછી જ ખીન્ન આસને કરવો. 


ઉપર સુજબતા આસનોનો અભ્યાસક્રમ શ્વીપદ રોગી માટૅ અતિ લાભદાયી છે, 
અને સાધક (રાગી તે અવસ્ય કાયદો જ થશે. 


ગ્રાણાયાસ 


રક્ત શધ્ધિ માટે પાણાયામ અતિ જરૂરતા છે, અનુલેમ-વિલેમ માણાયામ 
૩થી ૬ વખત કરવા, ભસ્તિકા પ્રાણાયામ ન» ૬ ૨ થી પ વાર કરવા. પાત:કાળે 
આમત કર્યા પી અને સાંજે ભોજન કરવા પહેલાં અડધો કલાક આગળ ખાલી પેટે 
પાણુવામ કરવ, ૬ પાણુયાગ વિકિ ઉગેય ગેલન બીન્ત ખંડમાં બતાવવા 
ગવી છે.) 


મમ ખડ ૩૩૯ 


૬૯૮૧૪૫૦૦પજ૧૦#%૮૪૫૮૧#ટત્ન-- 





જલ ચિકિત્સા 


ખાષ્પ સ્નાન વિધિ 


એક તપેનીમાં પાણી લઈ ભાંગરાના પાન ૧૫ થી ૨૦ તેવા, 
કડવા લીમડાના પાન ૧૦ થી ૧૫ તોવા નાખીને ઉકાળવા રોગીને એક નેતરની 
ખુર્સીમા બેસાડવો! અતે ગળાથી નીચેતો ભાગ કપડાંથી ઢાક દેવો ઇવે ઉપરતા 
ઉકાળેયાં પાનવાળી પાણીની તપેવી ખુરશી નીચે રાખવી કે તેમાથી નીકળતી પાણીની 
નરાળ રોગીના આખા શરીરે લાગશો વળી રોગીના માયા ઉપર્‌ ઠંડા પાણીમાં શી જ 
વેના શ્વેત કપડાનો પેક મુકવો આ મુજબ પહેવા ધ્તિસે પ મિનીટ બાક લેવી અને 
બાક્‌ લીધા પછી આખુ રારીર્‌ કોરા કપડાથી લોછી નાખવુ તારબાદ તરત તુળીસીના 
પાનનો ગોળ નાખી બનાવેનો કાટો ત્રણ આસ જેટલો પી જવો ખાદ એક સાદડી 
પર્‌ સફેદ વસ્ર પાથરી સૂઈ જવુ, અતે એક સફેદ ચાદર એટવી આ પ્રમાણે બાષ્પ 
વિધિ પહેથા દિવસે પ મિનીટ, ખીજ દિવસે છ મિતીટ એ મુજમ ખખ્ખે મિનીટ રોજ 
વધારતા જવી, અને પૂરા અડધો કલાક બાષ્પ સ્નાન કરવુ અને તરત તુળસીના 
પાનતો ગોળ નાખી તૈયાર કરેનો કાઢો પીવા તપેનીની બાફ-વગળ એજી થતા તેને 
નછક રાખીને ઓદીને સુઈ રહેતા શરીર પર પરસેવો વળશે, એ દરમ્યાન રોગીએ 
મ્રઈ પણુ પ્રકારની ચિતા કરડી ન ન્નેઈએ. જેમ જેમ વધુ પરસેવો શરીરમાંથી છુટશે 
તેમ તેમ વધુ ઝેરી તત્ત શરીરમાથી બહાર નીકળતા જશે જેથી શરીર, હલકુ 
અને સ્કૃતિંકુ વાગગા માડશે 


પરસેવા દ્વારા શરીરતો! તમામ તિકાર-દ્રિ-તતિય દ્ર ખદાર તીકળી જરે તેમ 
તેમ સાજે અતે વેદના આ૭ા ચઈ જરો, અતે પગ પાતળા થતા સ્વાભાવિક સ્થિતિમા 
આવી જશે, આમ વિકારી તત્ત્વ પરસેવા વ્દારાજ નહિ પણુ મળમૂત્ર વ્દારા પણુ 
બદ્ાર નીકની જશે, જવ ચિકિત્મા અનેશ પ્રકારની છે તો પણુ બાષ્પ સ્નાન અનેક 
શેમ નિવારણુ દ્રષ્ટિએ વિશે1 લાભદાયી, પ્રભાનશીવ અને ચફળ પ્રયોગ છે 


સાનસોપચાર્‌ 


વાચક વર્ગે યાદરાખવુ કે “યાહશી ભાવનદ યસ્ય [સધ્ધિભવતિ તાદશી” 
અર્યાત જેની જેવી ભાનના હોય તેગુ જ કળ તેને મળે છે આથી રોગીની કરજછે કે તેમલુ 
રગ તિવાર્ણુ ભાવના અને રોગ પત્િકારક વિચારો સતત સેતવા નેમ બળવાન અને 
આશાસ્પદ શ્રપ્ધા #ગરશે તેમ તેમ રોગ નિગારણુ સરશ થઈ પડરો માનસોપસચારમા 


૨૪૦ ઉમેશ વગદશન 


હાહા ારકકાઈ ”ન્ૂ6ૂૂૂૂઈૂનનપતિ.૫૦૫૦૭#૧/૫૮૯૯૪૧૪૦૦૦૦૧૦૫ ૫૦૦૫૦૧૦૫૦૯૮ નપ૨/જન્ય/ જા” 


ચુપ્ત લાભપ્રદ ચામય્યે સમાએલુ છે આ વાત સતત યાદ રાખી મનમા વારવાર વિચાર 
કરવો કે “હુઆ રંગથી દરેક પળે સારે થતો જાઉ છુ , મારા પગ અને શરીરતા અવયવો 
તદ્ન નિરોગી થઈ ર્દયા છે હુ જે પ્રાકૃતિક અતે યોગિક ઉપચાર કરૂ છુ તેતાથી મતે 
પૃરેપૂસોલાભ મળી રહેયે છે, પ્રકૃતિની સ ગાથમાંહુ નિરાશા જનક વિચારોમાંથી નીકળી 
આશામય વાતારરણમાં પ્રવેશી રહયો છુ . ગોતી સાથે આખુ શરીર સશકત અતે તેજસ્વી 
બની રહ્યુ છે, હુ પ્રતિદ્નિ સુખી યતો જઉ છુ ,' આવા વિચારો સતત રીતે ભાવતા અને 
ઇ& ભાવે પ્રાત કાળે, બપોરે અને રાતે સુતી વખતે કરવા કે જેઈ મોગ્ય ફળ પ્ાપ્ન 
કર્‌ી શકા્‌ય 





માલિશ 


ભાગરો માવકાગણી કે ડૂધી અથવા આમળા! તેવતો માકિથ માટે ઉપમેગ 
કરવો નેએ આ તેવે! ત મળે તો કોપરેવ, તલતું તેવ વધારસારૂ, સ્નાન કગ્વા આગળ 
પગો તથા આખા શરીરે માવિશ કરવુ, ખાસ કરીને પગની નસ, નાડી, મન્ન્‍ળત તુ, 
સ્નાયુ, માશપેશી આદિ અવયવો પર ધ્યાન રાખી માનિશ કરવુ , માવિશ કર્યા પછી 
અડધા કલાકે સતાન કરવુ માવિયનો અ પ્રયોગ ૨ મહિનાથી ૩ મહિના સુધી ચાનું 
રાખવો નેઇએ એથી વધુ વખત કરતા રહેવાથી અવશ્ય અધિક લાભ થરો 
માવિશ પ્રયોગથી પદર જ ધ્વિસમા કાયદો જણારેો, સજે ઉતરતો! જરો અને 
પગ હુવકે લાગશે ચામડીની શૃષ્કતા અતે સખતાઈ દૂર ચઈ ચામડી નરમ અને 
કમળ ચે અશાધ્ધ રકત પ્રવાહ એન થસે સર્વ ચુધ્ધ રકતતો પ્રાહ વધે જરો 


સૂર્યફિર્ણ ચિકિત્સા 


સવારમા લીયા રગના કાયમાથી ૭-૩૦ થી ૧૦ ૩૦ વાગ્યા સુધીના કે।મળ 
કિર્શે! ૨૦ થી ૪૦ મિતીટ લેવા (શગરાળા ભાગ ૫ર) ખીજે ઘધ્વસે શુરા રગના 
કાયમાથી કિરણ શેગવાળા ભાગ પર્‌ ઉપર ઉપર વિધિ મુજ લેવા આ ધ્રમાણું એક 
દ્વિમ લીગા રગના કાચથી, તો ખીન્ન દિવસે ભુરા રગતા કાચદારા અવર નગર રગ 
બદલતા રડી નિત નિયમ મુજબ સૂર્ય કિરણે લેવા, સર્ષ.કિર્ણે દારા લૈયાર કરેલા 
ક્રાપરેલ અથગ તલતા તેવધી પગતી માવિસ અડડાડિયામાં બે વખત કરવી તે 
લિસોમાં બીન્ન મેઇ તેલથી માવિથ કરડી તઢિ 


પધમ ખડ ૩૪૧ 


ઈ્ૂ્ૂઃન્ૂ્ન્ન્ન્ન્્ન્ 


આણાર્‌ ચિકિત્સા 








૬૦૫૦૧૮૦૯૭૦ 





મર્મ કરેનુ ઠ'ડુ પાણી પીવાતા ઉપયોગમાં લેવુ . દ્વિમમાં એક વખત જ્વનુ 
પાણી પીવુ, તમોગુષખુ યુક્ત (ગરમ) આઢારા તળવા, વમતોધી સદા માટે મુક્ત 
થનું,વેગણુ, વાવપાપડી, બટકા આદિ વજષ છે, હિંગ અતે લસણુ પણુ ન લેવા 
જેઈએ. ચોખા, મગતી ઘળ, ધઉની રોટલી, લીરવાં ચાક્ભાજી, મીઠડા કળે, ગાય કે 
બકરીતુ' દૂધ પૃરતા પ્રમાણમાં લેવાં. પગને! સાજે સ પૃર્ણુપણે મટાડવા રાત્રીના 
કૂદ્ત ધૂળ અતે દૂધનુ' સેવન કસ્તું. રત્રીનુ' જોજન લેતું હોય તો તે ખુષ આગળા-વહેલુ 
લઈ લૈવુ, રાત્રી પડયા પછી ભેજત લેડુ ન નેઇએ. પદર લ્વિમમાં એક દિવિસ 
અપવામ કરવો, અપવામ દરમ્યાન જવનું” કે નાર્યિળનુ પાણી, લીંખુનુ શરબત 
કે મોથબીતો પાણી મિશ્રણુ કરશો રમ લેવો, આ બધાં કરતાં શુધ્ધ પાણીજ 
લ્‌ડાય તો! અધિક કાયરો યશે. *્લીપદ-હાથી પગતા રોગીઓ માટે આ ઉપચાર પણુ 
અતત્ત લાભદાયી અને પ્રમ શનીય છે, 


કં 
(૧૯) પાંડરોાગ (એનીમિયા) 


હ્ક્ષણ 


આંખ નીચેતા ભાગમાં સેનને આવે છે, ચામડી ફાટે છે, શરીરમાં લોહીતો 
સચાર ઓક થાય છે, શરીરમાં ઠ ડીતુ-શીત પ્રમાણુ વધારે રહે છે, મળ-મૂણ્ર પીળા 
રગના થાય છે, પાચન શક્તિ મદ પડે છે, દાઠ, તાવ અતે પાણીની તરસ વધે છે. 
કયારેક ફાટેલા-પાતળા ઝાડ પણુ થાય છે, ચામડીતો રગ પરિવર્તન પામે છે. 


પાંડુરેપગ થવાના ફાર્ણેપ 


ખીઠી, સીગારેટ, જેવા ધુમપાન, દાસ્મામ, માછલી, ઇડા આદિ અદાસ્તુ 

સેવન, તમોગુણી આહાર, અશુધ્ધ પાણીનુ સેનન, અશદ્ અને ગદા સ્થાનમાં નિવાસ 

- વ્યાયામથી શરીરતે વચિત રાખવુ, અશાધ્ધ ઠવા, આદિ અતેક કારણોવરાત પાંડુ 
ગ ઉદ્દભવે છે. કફન, પિત્તન, વાતજ અને સન્નિપાત આદિ કેટલાયે પ્રકાર્તે 


૨૪૨ ઉમેશ યોગદાન 


ન્ન સનક ક 
પાડુ રોગત્થાય છે સ્રીઓને એક પ્રમરની શેકેલી માળી, ક કાચી મારના સેવનથી પણ 
આ રૈગ થાય છે ઘઉ, ચોખા આદિ અતાજમાં રહેલા માટી, પત્યર, શરીરમા 
ખોરાક દ્વારા પ્રવેશ થતા પણુ પાડુ રોગ થાય છે. 








આસન ચિકિત્સા 


એકપાદ ઉત્યાનપાદાસન ૧ થી ૩ મિનીટ, દ્વિપાદ ઉત્યાતપદાસત ૧ મિનીટ, 
એકપાદ યવનસુકતાસત ૧ થી ૩ સિનીટ, પવનયસુકતાસન ૧ મિનીટ, વજરાત ર્‌ મિતીટ, 
સુપ્ત વજગન ૧ મિનીટ, સુપ્ત ધનુરાસન ૧ મિનીટ, ડર્ણપીડનાસન ૧ મિનીટ, વિપરીત 
કરણી આસન જ મિનીટ, મહ્યાસત ર મિતીટ, વૌવીકર્મ અડધી મિનીટ, કપાલભાતી 
નણુવાર, બસ્તિ કર્મ ૪ દીતસમા ૧ વાર, ત્રાટક કરીયા મન સ્થિર થાય ત્યાં સધી 
અગર મનમા પૂર્ણરાતી ચચાર ચાય ત્યા સુધી 


ગ્રાણાયામ શ્વિકિત્સા 


ભસ્ત્રિકા પ્રાણાયામ ન ર્‌ માત કાળે ૩ વખત, સાજ્ના ૩ વખત, સય ભેદન 
પ્રાણાયામ સવારે ૩ વખત, સાજના ૩ વખત, (પ્રાણાયામ વિધિ “ઉમેશ મોગદશ'ત' દ્વિતિય 


ડમા જણાતવામાં આવી છે » 
આહાર ચિકિત્સા 


ચાખાની અગર ધઉની કાછ દ્વિસમાં બે વખત લેવી વેગણુતું શાક, ટમાઢા, 
ભીડા, પર્વ, પડોના, સરણુ, લીવા પાદડા વાળ ભાજી, લીના શાકભાજી, કચુ બગ, 
ગાજર, ટમાટા, નારિયળ, ભીડા આદિના બારીફ !ટુકડા કરી તેમાં છરુ અને સઠ સૈળવી 
આવુ, (આતે સલાદ પણુ કહેવામાં આવે છે) દિવિસમાં એકવાર મોસબીના રરામાં 
જીરૂ અને ચૂડ મેળવી ૪ ઔસ રસમા૧ ઓય પાણી મેળવી પીવુ ત્વિસમાંબે વખત 
પાશેર જેટનુ દરેક વખતે બફરીનુ દૂધ પણુ લેતુ ખકરીનુ દુધ ન મળે તો ગાયના 
દૂધમા પાણી મેળવીને પીવુ ભેજન પછીત્રાતુ પ્રમાણે મળતા ફળા પ્રકૃતિ અનુમાર 
ખાવા ઉપર મુજ્બન્ય ખોરાક ખે યી ત્રણુ કલકતા આતરે લેતા રહેવુ અતે 

વચગાળાના સમયમાં (આદાર વ્યવસ્થા સમવમા) શુધ્ધ પાણીનું સેવન કરતા રરેનુ 

ગ પ્રયાગ અવશ્ય લાભદાયી અતે રુણુકારી નીવડર્‌ો 


પ્રધમમ ખડ 


ડન ૯૦૦૯૦૨૪૭૫૦૦ #૨૮૧૪૦૫૦૪૪ ૦૦૧૪૧ 


સુર્યકિર્ણ ચિકિત્સા 


૩૪૩ 


ન્ૂ્ન્ૂ્--- 





લાય રગની કાચની શીશીમાં ચર્યકિરણુ દ્રારા તૈયાર કરેલુ પાણી ત્વિસમા 
ચાર વખત એક એક એમ જેટલુ પીવુ, પીળા રગતી રીશીમાં લૈયાર કરેલુ પાણી 
ક્વિમમાં બે વખત પીવુ. સૂર્ય કિરણો! દ્રારા વૈયાર કરેબુ આ પાણી પીવાતે બે 
કવાકતો આતરો રાખવો, ન્યારે શરીરમાં ગરમી વડુ લાગે તો વાવ રગતી શીશીમાં 
સુર્ય કિર્શોદારા તૈયાર કરેનુ પાણી પીંતુ બધ કરવુ. 


સાનસોપચાર 


સુખાથત કે પલ્માસનમાં બેસીતે સવારે અને રાત્રે સતી વખતે સ્વસ્થ ચિત્તે મતથી 
શ્ર'ધા અને તિશ્ાસ સહિત તિથાર-થિતન કરવુ કે “ મારા શરીરમાં લોહીનો જે 
અત્રાવ હતે' તે હવે રહયો નથી, પરતુ લોહી, પ્રમાણુમા હતિ પ્રતિ દિન વધતુ 
જય છે અને શુધ્ધ બનતુ રહે છે. શરીરમા શધષ્ધ અતે ચેતનયુકત લોહીતો ચચાર 
ચ રહયો છે, હવે મારી શારીરિક અતે માતમિક શિચિવતા દૂર થઈ ગઈ છે, અતે 
તેના બદલે નવશક્તિ, નવચેતન, અને નપિન ઉત્માહ સપૂર્ણુ રીતે હમેશના માટે 
મળી ર્યો છે, મારા છતની હવનચલનમાં પણુ પરિતર્તન થઈ રહ્યુ છે, હવે 
માનસિક ઉદ્યસીનતા અતે રોગની નિટત્તિ થઇ રહી છે, અને મારામા પૂણું રીતે 
ચમહારીક પર્વિર્તન પ્રતિદ્તિ થઇ રહયુ છે હવેથી મારા છવનમાં દુ ખ અને નિરાશ 
યુક્ત વિચારોનો કદિ પણુ ઉદય થવાતો નથી, ઠવે મારા મતમાં આશાપૂ્ણું ભાવના, 
મહતાકાક્ષા, ઉદભવી રહી છે; અને ડુ છવતમા સપૂર્ણુ રીતે શ્રધ્ધાળુ અને વિશ્વા 
યુક્ત થતો ઉ છુ , શરીરના પ્રલેક અ ગો અને સપ્તધાતુ યોગ્ય રૂપમાં શુધ્ધ અને ક્ષા 
શીવ બની રલ છે, હુ શાતિ, સતેઘ, અતે સખચૅનથી જીવન જવી રહયો છુ.? આ 
પકારના વિચારોમાં બની શકે તા સુધી વધારેમાં વધારે સમય સુધી તન્મય યવુ, અતે 
અને એમાં એષ્ઠા પ થી ૨૦ મિતીટ ચિ'તત કરતા રહેવુ. મા સમય દરમ્યાન 
મુખમુદ્રા (મોતા ચહેરો) પ્રજુવિત, રાત, ઉશ્વાહમીત રાખડી જઇએ આ દરમ્યાન 
ઉધ આવે તો સઇ જવુ”. 


આ રોગ નિત રાતે જવ ચિકિત્મા પણ છે, રોગની સ્થિતિ અનુસાર પાણીમા 
કેટલીક વતસ્પતિનો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે, પર તુ રોગની યત નૈયા વિતા વનસ્પતિ 
આદિ નનસ્થા કરવી સ ભવીત નથી, 


ક 


ઉમેર યોગરદર્શન 
૧/૧. ૧"૧૪૦૦૫૮૧૪ ન૫,/જનન૧,/ ૧૪૧૪૦૧૮૧ ૧/૧૦૧/૧૦૧૪ન૧/જ 


3જજ 
૪ -૫૦૦૦૫/૫-૫/૦૦૪૦૪૪૦%/૧ ૧૪૧૫૦૧૦૦૫૦૪: 





(૨૦) ક્ષીણકાય અર્થાત ડુર્ખળ રારીરતુ બળ 
અને પ્રમાણચુક્ત વજત ચી રીતે વધારી શકાય ? 


ગારીરિક દર્બળતાના કારણે 


મોગ્ય પ્રમાણુમાં ન્નેઇતા છીવન તત્તોવાળા ખોરાકતો અભાવ, અતિવમીત 
આહાર-વિકાર (આચારી, જીણું ન્વર-ઝીણે તાવ, અમર અજ્ઞાત આતરિક જ્વર શરી 
રમા તાવ હૈય છે, પરતુ તેતુ ભાન થતુ નથી), માનસિક ચિતા, વીય દોવ, વ્યાવામથી 
વિમૂખ રહેવુ , માનમિક સકોચ, કામ, ક્રોધ, લોભ, મોહ, મદ, મતમરાદિ દુર્ભાવતા 
ગમાં ગુથાએવા રહેવુ , ક ઠમણી, રસમથી, મણિપૃર ચક, હધ્યચક આદ્તિ યથોસચિત 
વિકામતો અભાવ, સ્વચ્છ અને શુધ્ધ વાયુનો અભાવ, અતિ સ કડામણુવાના અને ગદા 
સ્થાતમાં નિવામ, નિર્ધનતાની ચિતા, અતે ઢમેચા ભયયુકત-બ્હીક, ડરનો આભાસ 
આદિ શારીરિક ક્ષીણુતાના કારણ છે, અપવાદ રપે ધણુ કરીને નાનાવિધ વૈભવવાળા, 
શ્રીમતેઠ ધનવાન અતે ઉપાધિધારી - ડીમીવાળા રિક્ષીત આ ડુરૂષો પણુ 
દુબળા શરીરના ન્નેવામાં આવે છે. આવા લોકો ખાસ કરીને ભોગ-વિવાસમાં અતિરેક 
રમ્યા પશ્યા રહે છે કૃત્રિમ શરીર્‌ આભૂષયા દારા શરીરતો! ઠાઠ ભભકો વધારવો, 
શરીર્‌ સજાવટ કરવી, ભડક#ીઆ પેવવાક પહેરવા, આવી રીતે પોતાની મોઢાઇ જત 
સમાજમા વધારવા પ્રયત્ન કરતા હોય છે, જેથી જનસમાજમા તેનો મોટા તરીકેતો સત્ર 
પ્રભાવ પડે આવા પકારની તેમની મહતામાક્ષા હોય છે અને ઘણુ કરીને એનુ જ 
જવામાં આવે છે પરિણામે તેઆ એકવડા બાધાના અતે દુબળા પણુ જેમાં આવે 
છે ઉપરાત તેઓઆતો ખોરાક માત્ર જીભતા સ્વાઢ પૃરતોજ હોય છે; જે કેટલીક વાર 
બિવકુલ સતરદિત છીવનતત વિનાતો હોય છે, તો કટવીક વેશ પાચનશક્તિ 
ઉપરાત ખોરાક લેતા હોય છે ગળ્યા, સ્વાદ્છિ અતે વિઢામીનથી ભરપુર આહાર 
પચવામાં ભારે હોવા અતા દ્વિસમાં વારવાર ખાવાની આદત પડેલી હેય છે. 
આવા કાર્શે તેએ પરિત્રમના અભાવે ખોરાક પયાવી રડતા નથી અતે શરીર નબળા 
જણાતા હેય છે રાત્રે મહુજ એઓઇી ઉધ આવવી, ઘ્વિસના સંતુ, શક્તિ ઉપરાત શ્રમ 
કરનો તેમજ આવક કરતાં અધિક ખર્ચ કરતા ચિતાના કાર્ણે પણુ :માણુસ દુખળ 
તાની નક્ડમાં સપડાએલે। રહે છે 


શ્રષમ ખંડ 


ઇજ૬૦૯#૫૯મ ૪૪મા મભનભ ભઇન્ક “જનનન” 


આસન ચિક્ત્સા 


૩૪૫ 


નૂનં 





શરૂઆતમાં શીર્યામન ૧ મિનીટ, પછી કમે ક્રમે એક એક મિનીટ વધારતા 
૧૦ થી ૩૦ મિતીટ સુધી કરવુ , શવામન પ મિનીટ, વીરામન ર થી પ મિનીટ, નૌવિ 
ક્યા અડધી મિનીટ, લોલામન ૧ મિનીટ, બકામન ૧ મિનીટ, ઉષ્ટ્રાસન ૧ મિતીટ, 
વિસ્તૃતપાદ શક્ષ [છાતી] ભુ - સ્પર્શોમન ૧ મિનીટ, એકપાદ શલભામન ર. મિનીટ, 
શવભામન ૧ મિનીટ, વજાસત ર મિનીટ, સુપ્તવન્ટાસન ૧ મિનીટ, પક્ષિમોત્તાનાસન ૧ 
મિનીટ, ચકામન ૧ મિનીટ, ઉર્ધ્વસર્વા ગામન ૬ મિનીટ, ગોરક્ષાસન ૧ થી ૨ મિનીટ, 


ગ્રાણાયામ ચિકિત્સા 


ઠંડીના દિવસોમાં સયેબેદ્ત પ્રાણાયામ ૩ થી ૬ વખત, ગરમીના દિવસોમાં 
ચદ્રભેદન પ્રાણાયામ ૩ થી ૬ વખત, વર્ષાત્રકતુમા ઉજવી પ્રાણાયામ ૪ થી ૮ વાર 
કરતા લાભદાયી થશે પિત્ત પ્રકૃતિ હાય તો અતુવોમ-વિલોમ પાણાયામ, કક્પધાન 
પ્રકૃતિ રપ તો ભાસ્તિકા પ્રાણાયામ ન , ૧ અથવા ન , ર અતે વાયુપ્રધાન પ્રકૃતિ હોય 
તો પ્લાવિની પ્રાણાયામ કરવા ન્નેઇએ. (ધાણાયામની ક્યા-વિંધ “ઉમેશ યોગદરત' 
ના બીજ ખડમા વાચી મમજવી). 


આણહાર્‌ ચિકિત્સા 


અડદની છોડાવાળી દાળ અને અડદતી દાળની બારેવી જુદીજઝીદી વાતગીઓ 
ખોરાકમાં લેવી જે બળપ્રદ અને લાભદાયી નીગડે છે, છડવી, ઢોસા, દહીંવડા આદિ 
અનાવેવા ખાવાના પદાર્થોતો પણુ યોગ્ગ પમાણુમા ઉપયોગ કરતા રહેવુ એ મુજબ 
ચણા અને ચણાની બનાવેવી વાનગીઓ પણુ શારીરિક બળ માટે લેવી જરૂરની છે. 
મગ અને મગની બનાવટો પણુ લેવી ભેઈએ, ને શારીરિક બળ અને 
વિકામ માટે અતિ આવમ્યક છે. આ ઉપરાત નવ પ્રકારના ધાન્યો પણુ લેવા નેઈએ 
આ ધાન્યો પાણીમા ભી જની રાખી કપડામાં બાધતા અકુરિતિ ચશે કેટલાક ધાન્યો 
૧ર કવાકે તો કેટવાક ૧૮ કયાકમાં અ'કુર્તિ થાય છે આવા અગુરિત ધાન્યો 
કાયાજ ચાતી ચાવીને રસ ખનાવી પાતા નેઈએ, આ અકુર આવેવા ધાન્ય સવારે 
અમર સાજે અગર અનક્‌ત હોય તો બને વખત ચાવી ચાવીને કાચાજ ખાવા નનેઇઝએ 


શરીરને ઉપયોગી વિટામીનનાત્ા ખોરાકની પૃર્વણી આ ખોરાક દારા મળી રહે છે 
૧પ 


ઉમેશ યોગદર્શન 


૩૪૬ 
ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન 


શારીરિક શક્તિ અતે વજનનું સમતોલપણું ગપ્રમાણુ નનળળવી રાખવાતે આ ખોરાક - 
પ્રયોગ અવશ્ય વૉછનિય છે તેમજ અતિ મઢતને છે, શાકાહારી માટે લીલા ભાછીપાથા 
ત્રાતુમળા અતે નવધાન્ય વિરેષ અનકળ અતે હિતકારી છે. 








પહેલે ત્રચાગ -ડેળા - દૂધ 


શરીરતુ વજત વધારવાને દૂધ કેળાતું મિશ્રણુ એ એક સફળ પધેઃગ છે, એવચી 
કળા અગર્‌ લીલી છાયના કેળાં દૂધમાં મિશ્રણુ કરી પાચતશક્તિ અતુમાર્‌ લ્િસમા 
એકવાર લેવાથી શરીરનું બળ અતે વજતતી પૂર્ણ રીતે #ધ્ધિ યશે, અ મેયોઝ 
લાભદાયી અતે સાત્વિક છે, 


ત્રયોગ બીજે - કેરી અને દૂધ 


કેરીના રસ સાધે દૂધ મેળવી પીવાથી, પાચન શકિત અતુસાર ધ્વિસમાં ૧ થી 
વાર્‌ લેતા રહેવાથી શરીરતુ' વજત અતે શક્તિ યેગ્ય રીતે #ૃઘ્ધિગત યરો. 


શ્રપાગ ત્રીજે - ખીર 


શાકખા દૂધમાં ચોખાને 'ઉકાળી ચહવવા, અતે તેમાં એવચી, કેસર, મેવા 
આદિ પેછિક અને સુગ'ધિત દ્રવ્યો મેળવી સેવન કરવુ, આને દુધપાક કે ખીર પણુ 
કહેવામા આવે છે, શક્તિ અતે વજન વધારવાને આ એક સકળ પ્રયોગ છે 


પ્રયાગ ચોથો - ફળો 


સેવ સફર” ઝે, નામપતી, અનેત્નાસ, દાડમ, મોસખી, સતરા, આદિ 
કૂળાતા યયોચિત શેતન યોગ્ય પ્રમાણુમા લેતા રહેવાથી શક્તિ વધે છે ફળો મીડા, 
ર્સયુક્ત અને મધુરા હોવા જેઈએ, ખાટા ફળે લેવા નહિ 


આ ઉપરાત મહિનામા ત્રણુ વખત, અર્યાત તેર, ચૈદશ અને પુર્ણિમા અમર 
અમાસના દ્વિસે ના તોલો (અમતવથ્લી ) ગળે; ગોખરુ ના તોવો અતે આમળાં મ 
તોલાતું ખનેનુ રસાગણુચૂણું' મધ (શહ) ગાયે અથવા પાણી સાથે સવાઃના ખાલી 
પેટે લેતુ ઉપયોગી છે. પ્રાત 32 ઉડી દતધાડગન પરવારી માટલાનુ રાધ્ધ, ઠડ પાણી 


કથમ ખંડ ૨૪૪ 
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અત્ય પીવુ નેર્ઘએ. આહાર ઘશ્ટિએ ઉપરના બધા પ્રયોગ અત્ય ત લાભદાયી છે, એફી 
વખતે બધા પ્રયોગ અનુકૂળ ન હોય તો જેટવા બની શકે તેટલાથી યોગ્ય લાભ અવશ્ય 
લેગ જેઇએ, :આ સ્થને એ બતાવવુ જરરી છે કૅ વિટામિનની દ્રષ્ટિએ પોક 
તતોના પ્રલોભત પ્રાપ્તિ અગે મર્ધી, કે બીન્ન પક્ષીના ઇંડાતો ઉપયોગ સેવત કરવાની 


સચવાય આપવી માતડ4 માટે માત્ર અતુચિત નડી, પરતુ ઘૃણાપાત્ર અતે દુષ્કર્મ 
પાપ] છે. 





સાનસોષચાર 


શારીરિક રાક્તિ અતે વજતના વધારા માટૅ માતમ ઉપચાર પર વિશે] ધ્યાન 
આપવું «રરી છે, માતમિક પ્રટૃતિ પર સયમ રાખવો અને મનને દરેક પગે પ્રસન્ન 
ચિત્ત રાખવુ પણુ આવસ્યક છે, આમ કર્યા મિવાય મતોખ તો ઉચિત લાભ શકય નથી 
પ્રાતઃકળે સ્નાન સધ્યા વિધિથી તિરત થઇ એકાદ શાત અને અનુદૂળ સ્થાનમાં બેસીને 
એકામ અને સ્વસ્ય મને વિચાર કરવા કે “ મારા શરીરના તમામ ગાત્રો-અવયવે જેવા 
ક માથુ, દાથ પગ, છાતી, કમર, પીડ, ગડુ, મો, આંખ આદિ વિકાસપૂણું' સશકત અતે 
નિરેગી ખતી ર્યા છે. તેમજ પ્રેજુલ્વતા અતે આત દથી ભરપુર યતા જય છે. મારા 
શરીરતુ સચાયન યોગ્ય રીતે થઇ રથ્યુ છે. દરેક અવયવને ન્નેઈતા પ્રમાણુમા જરૂરી 
એવા પોયક તત-પ્રાછ્વક (વિટામિન) યોગ્ય રૂપમાં મળી રહયા છે; હુ આન દ સાગરમાં 
ડુબકી મારી રદયો છુ અને મારૂ મત તિ સીમ સુખ શાત્તિતો અતુભવ કરી મસ્ત રહે 
છે. હું મારી સાનસિક શકિતથી સવ'ત્ર આનદ અતે મસ્તીનું વાતાવરણુ ઉત્પન્ન કરી 
શકુ છુ. હુ નિર્ભય રીતે પ્રસન્ન થઈને માર્‌ કર્તવ્ય પાવન કરતે! નતહ 
છુ, માર્‌ મત નવ ચેતના અતે ઉમગથી ભરપુર યધ્તિ જીવન સધર્ષણુમા 
લાગ્યુ રહે છે, હુ સુખી છુ; પસન્ન છુ, મારી મુખમુદ્રા પર કમલ પુષ્પ 
મમાન પ્રસત્ત-આતદી અને વિકાસયુઝ્ત સ્મિત હગેરા રમી રણ છે? આ સુજબતા 
ઉત્માર્ભર્યા વિચારોમાં હમેશા મગ્ન રહેવુ આમ કરતા રહી આતરિક આનદની 
ત્રસતી ગુર ૭ 204 સશે 39 %સિરૂડ? જ્ચિપર ગગર પટસિરિ સ 
પ્રવેશવા ન દેતા તેતો પતિકાર કરવો. વજત વધારવા ઉન્ચ પ્રકારના વિચારથી વિશ્વાસ 
પુણું સ્થિતિ અયન્ત લાભદાયી અને જરૂરી છે. આ પ્રમાણના વિચારો પ મિનીટથી 
અડધા કવાક સુધી કરના અને ન્યારે સત અહિ તહિ દોડતુ” હોય અને ખોટા વિચારે 
કરતુ હોય તેવા વખતે મનતે અવસ્ય ઉપર્‌ મુજબના વિચારથી એતપ્રેત કરવુ 


3૪૮ ઉમેશ મેગરદર્શન 
ન્ન ઝે 
માલિશ પ્રયાગ 





રેજ પ્રાતઃકાળે સ્નાન પહેલા આખા શરીરનુ” માલિશ્ષ ઓછામાં ઓછી ૧૦ 
મિનીટથી એક કલાક સુધી કરવુ'અગર અન્ય દારા કરાવવું, માલિશ કરવામાં બદામતુ' 
તૈલ, નારાયણુ તેલ, ધૃપેલ તેલ, ફધીતુ' તેલ, તલતુ' તેલ, સરસીઉં, અગર બાવન પ્રકારતી 
કિમતી વનસ્પતિથી બનાવેલું” રામતીર્થ ખાલી તેલતો જરૂર શારીરિક ઉપયોગ કરવો. 
શારીરિક અવયવોમાં યોગ્ય પ્રમાણુમાં રકતાભિષણુ યવા માટે અતે માંસ, મજન, 
સ્નાયુ આદિ ધાતુઓને સપમાણુમાં રાખવાને તેલ માલિશ ધણુ' જ જરનુ' છે, તેલ 
માલિરા કરવાથી શરીરમાંતી ખોટી ગરમી બહાર નીકળે છે અતે વાસ્તવિક 
પ્રમાણમાં જરૂરી ગરમીતુ* પ્રમાણુ જળવાય રહે છે. છણું જવર્‌ પણુ તેલ માલ્િશ્ 
કરવાથી મટી ન્નય્‌ છે. પુરૂષ તેમન સ્રી બનેતે તેલમાલિરા સમાન રીતે લાભદાયી છે, 
શાસ્ત્રીય પધ્ધતિ અતુસાર સ્ત્રીઓના પેઢ પર્‌ કરવામાં આવે તો તેના (સ્રીઓના) 
ગર્ભારાય રોગ, ગુદાની નબળાઈ; (કાલાધટિસ) આંતરડાની ગર્બડ-સોને આદિ રોગ 
પૃણુ સારા થાય છે, 


સૂર્યકિરણ - ચિક્ત્સા 


પ્રાતઃકાળે અને સોંયકાળે સર્ય' કિર્ણા સન્‍્સુખ ૧૦ થી ૩૦ મિનીટ મૌ રાખો 
સૂર્ય કિરણ સમગ્ર શરીર પર્‌ પડવા દેવાં, સર્ય ભગવાનના મત્ર જપ પણુ કર્તા 
રહેવુ” અગર યોગવિંધિ મુજબ નમસ્કાર ફરવા, આ ઉપરાંત ગુયાખી ર્‌ ગતી શીશીમાં 
સય કિરણે દારા તૈયાર કરેલ પાણી દ્વિસમાં ત્રણુ વખત દોઢ ઔંસના પ્રમાણુમાં પીવુ 
ખીજે ધ્વિસે ભુરા રગની શીરીમા સર્યડિરિણો દારા તૈયાર કરેલુ" પાણી દિવિસમાં ત્રણ 
વખત એક બસતા પ્રમાણમાં પીવું. ત્રીજા દ્વિસે પીળા રગની શીશીમાં સય કિરણે! 
હમારા તૈયાર ઝરેલુ' પાણી દ્વિસમાં ત્રણુ વખત દેઢ એસતા પમાણુમાં પીજું, તસર પછી 
ચાથે ક્વિસે પહેલા હ્વિસના મયોગ મુજ ગુલાઓી રગતી શીશીતુ' પાણી, પાચમે 
સિિસે ખીન્ન દિવસ ગ્રજબ ભૂરા રગની શીશીના પાણીને! ઉપયોગ કરવે,, આ પમાણે 
શજ એક એક રીશીતુ પાણી ક્રમ સુજબ બધ્લતા રડી સેવન કરતા રહેવું, 


આ પ્રમાશેતો ક્રમાનુસાર પ્રયોગ ત્રણુ મહિના ચાત રાખવો, ૩ થી ૮ દિવસમાં # 
સુર્યકિર્ણુ ચિફિત્માતા પ્રયોગનો લાભ મળાતે! જણાશે. 


મથમ ખડ 





જ્લ ચિકિત્સા 


દુતળા અને ક્ષીણુ કાય એવા પાતળ શરીરના સ્ત્રી પુર્વા માટે “વ ચિકિત્મા 
એછા મહતતીવાત નથી. વાચક યાદ રાખે કે (શરીરમા) પાણી તત્તનો વધુ ભાગ શરીર 
બપાર્ણુમા રહેવો છે, પાણીનો યોગ્ય ઉપયોગ આરોગ્ય રક્ષા માટે ધણેજ મહતવનો છે 
કઠિસ્નાન, બાષ્પસ્નાન, જવ મર્દન સ્નાન (શરીરતે માવિશ કરતા હોય તે મુજબ પાણીથી 
નઠાતી વખતે રગડી રગઠીતે ધેનુ) આદિ ક્ાતે જ્યોપચાર્‌ કહેવામાં આવે છે સ્નાન 
કરવાતા સમય દરમ્યાન 'ટું બળવાન ચતો જક છુ માર્‌ શરીર પુછ થઈ ચૈતન્ય અતે 
સૂતિંમય થઈ રહ્યુ છે ' આવા રાક્તિશાળી અને આશાસ્પદ વિચારો મતમાં કરવા આ 
સતાન વિધિ અતે સમય વ્યક્તિગત-દરેકને યોગ્ય જણાવી શકાય તે સબભવિત નથી, 
પોતાની પ્રકૃતિ અતુમાર જલ ચિકિત્સાની યોગ્ય વિધિ આ ગ્રથમા અત્ય રોગે! સાથે 
જણુવેની છે પુરુષો અતે સ્રીઆતે આ જલ પ્રષોમ અવસ્ય લાભદાયી છે 


રાન્સિલ, પથરી, કોવાઈટિસ, ચુદાતો શગ, પ્તુરસી તાવ, કોલેરા (હળ), ટાયફ્રોઈડ 
ચર્મ-ચામડીતો રોગ, માથાના રોગ, આખના રોગ, પગના તળીઆને રોગ, લ્યુકારીઆ 
(એને શ્વેત પ્રદર) રોગ, આદ અતેક રોગના નિદાન, લક્ષણુ, ઉપચાર આદ્તિ 
વણુન અમે આ પુસ્તકમાં કરી શકયા નથી આતું મુખ્ય કારણુ મ્રથતું-હાર્દ વૃધ્ધિ 
ભય છે, અમારે વિચાર રોગોપચાર વિવષષમા અવગ-જીદોજ માર્ગદર્શક ગ્રય વિસ્તાર 
પૃતંક વણું'ન સહિત કરાય, તો તેથી સામાત્ય જતતામા પણુ તેતો યોગ્ય લાભ જળવાય 
અતે અમારે તે અગેતો શ્રમ -પ્રયાસ સફળ થયો ગણાય તે સિવાય પણુ અન્ય 
વિવિધ રોગો માટે પ્રાકૃતિક ચિકિત્સાતા સળ પ્રયોગ બતાવવા હીતકારી હતા અતે બનાવી 
શકાયા પણુ હોત, પરતુ મથ-વિસ્તારના ભયયી મારે તે લોભતે અટકાવવો પડે છે 


પ 


11 


અયમ્‌ આત્મા બ્રહ્મ ? 


શરીરમા પ્રાણુવાયુને નાસાષુટદારા બહાર કાઢવારૂપ 
રેચક સહિત, અતે બહારના પવિત્ર વાયુતે નાસાપુટ 
દ્રારા ઉદર ભણી ખેચવા, રપપૃરકસહિત 
મ્રાણુવાયુતે ઉદરમાં રૉકવારૂપ કુભકથી 
સ્થૂલ શરીરમાંની સુષુમ્ણાદિસર્વ નાડીઓ 
અત્યત પવિત્ર થવાથી બહાત્તાનની 
₹ પ્રાપ્તિમાં સાધનરૂપતે અતમુંખ 
જૃત્તિવડે પોતાનેન અનુભવાય 
એવા નાદ પોતાની મેળજ 
હદ્યપ્રદેશમાં રહેલા 
અનાહત કમવમાથી 
ઉદય થાય છે. 


-- શ્રી યોગતારાવલી 


7 ₹ 


164 કુછ 





4/00 / ૪ 


| ૩% તત્સત્‌ । 


પૃશ્માદિ આસતે સીધે 
ખેસી, મસ્તકને સારી રીતે 
નમાવી, ઠુડપચીતે છાતીતા 
ઉપરતા ભાગમાં અડાડી રાખવા 
રૂપ જલધર બધ, નાભિતે બરડાની 
કરોડભણી સારી રીતે ખે થવા રૂપ ઉડ્ડીયાન 
બધ, અને ગુદાતે સારી રીતે સકાચવા 
શપમૂલબધ ક્રમથી મતુષ્યનાં કઠમા, 
ઉદરમા, ને ગુદાના મૂલમા છે એમ 
યોગીઓ કહેછે આ ત્રયુબ ધતો મારી 
રીતે અભ્યાસ કરી જ્ેતૈને સિદ્ધ કરે 
તતો જવાને ભયકર લાગતા 
કાળના મૃત્યુદેવના પારો વડે તે 
મતુષ્યતે બધન કયાથી 
થાય ? નજ યાવ 


ન. “ર.-૧.. શ્રી પોગ તારાવલી 


“શ્રીરામતીર્થ ચેોગાશ્રસઃ 
ની 
સવંત્તોભદ્ર ઉપયોગિતા 


આમજનતા અને યોગસાધકોના 
તે સબધી અભિમાય 


(0 
નિઃસ્વાથ' લોક સેવાતો આદશ 


સર્વ સદ્યુયુ સંપન્ન મોગિરાજ શ્રી ઉમેચચદ્ર, સંચાલક શ્રી રામતીથ યોગા- 
શ્રમ, મુબઈ-૧૪) તેમના ષખાણુ-સ્તુતિ કરવાતુ' સામથ્ય' મારામાં નથી, એએઓશ્રીની 
સહદ્યતા, સર્લતા, ઉગ્ચ ભાવનાયુક્ત માનસ, પવિત્ર જીવન અને નિઃ્વાર્થ એવી 
પ્રમ પ્રિતિ અથે લોકસેવાતો ઉચ્ચ આદશ એએઓશ્રીની સમાગમમાં આવનારી પ્રત્યેક 
વ્યક્તિતે આધ્યાત્મિક આન'દથી ભરપૂર કરે છે, 


એએમ્રીના શુભ પયતનો આરાય અખિલ ભારતવર્ષમાં, વધુ અને વધુ પ્રસરે 
અને સમમ દેશની-આર્યાવત'ની આર્યશક્તિ ક્રીથી વિશ્વભરમાં પ્રભાવિત કરે એજ 
મારી ઇશ્વરને હાદિ'ક પ્રાર્યના છે. એઓશ્રીના સ ચાલનથી ચાલતી આશ્રમની વ્યવસ્યા 
અને પ્ર્જત્ત ખરેખર જતકલ્યાણુના પરમ મ્રેયશ માટૅજ છે. 


દવે મણિલાલ હરિનારાયણ 
ખી. એ, ઓંનસોં 
વડાદરા ૧૪-૧૦-૧૯૩૪ 


ઉમેરા યોગદર્શન 


8222 


૩૫૪ 
"ન્્સ્ગ્ન્ક્-ક-ઃ 
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(ર) 
શારીરિક અને માતસિક શક્તિગદાન ષરોષકારી નિયોજન 





પોગિરાજ ઉમેશચત્દ્રજની શ્રીરામતીર્ય યોગાશ્રમમાં મારી મુલાતાક દરમ્યાન થી 
ધાગિરાજતી પ્રરૃત્તિઓ જ્નેતાં ખરેખર તે બ્રેટ છે એમ મને જણાયુ , શારીરિક આરોગ્ય 
#તળવવા માંટે શીખવવામાં આવતા યૌગિક પ્રયોગો માણુસના માનસિક અતે શારીરિક 
વિકાસ અને શકિત વધારવાને પરતા છે એ વિશ્વાસ આશ્રમમાં વગિક સાધના કરતા 
સાધકોની પ્રહૃત્તિ નઈ ને અવશ્ય યયા વગર રહેતો નથી, હું વિશ્રાસથી ખાત્રી આપુ 
છું કે સજજતા આ યોગાશ્રમનો અવસ્ય લાભ લે, 

મોતીરામ લક્ષ્મણ નેરુરકર 
સુબઈ ૪, તા,*૭-૧૦-૩૪ 


કી 


63) 
હાદિક ઉદ્ગાર 


શ્રી રામતીથ' યોગાશ્રમન સરવ'ગુણુસ પભ સ ચાલક યોગિરાજ શ્રી ઉમેક્ષચ રજની 
પ્રસ'શા કરવાને હું અસમર્થ છું. એઓશ્રીની કડજુતા, સાચા આશય, ઉચ્ચ માનસ 
અને પવિત્ર જીવન જેઈ મતે આન ૬ થાય છે. એઓથ્રીનો લોકસેવા માટેતો નિસ્વાર્થ 
ઉચ્ચ આદર્શ સમાગમમાં આવતી પ્રથેક વ્યકિતને આધ્યાત્મિક આન દથી પૂણું' રીતે 
સતુછકરે છે, પરમાત્મા પ્રયૅ મારી ઠ્ાદિક અને નમ્ન ભાવે વિશુધ્ધ પ્રાર્યના છે કે 
આપના આ ત્રેફ અવુકાનતે અધિકાધિક પ્રચાર ભારતમાં દ્નિપ્રતિક્તિ વધે અને 
સુષુપ્ત આર્યશ્ક્તિ નમત થઇ વિશ્વતે આશ્ચર્ય પમાડે એવી મારી ભાવતા ફળા, આ 
કૂક્ત કાગળ પરના શુષ્ક શબ્દો નથી પરતુ હદ્રમના અતરતમના ઉંડી સગ્ચાઇતા 


ઉદ્દગારે છે. 
ત્રિવેદી શિવકુમાર રાર્સા, ન્યોતિષી 


ધોરાજી (કાડિયાવાડ) 
તા, ૩૦-૧૦ ૩૭ 


મે 


ધયમ ખડ ૩3૫૫ 
નતભરન૧૦૦૯૦ન૦૦૧૦૯૦૨૦૭૦, 





નનન 


82 


નવચેતન અતે ઉદ્હુપ્સના પુરસ્ક્ત યોગીરાજ શ્રી ઉમેશચ'દ્રછ 





શ્રી રામતીથં ધોગાત્રમતા મવ સદગુણુસપન્ત મગાલક થોગિરા% શ્રી ઉમેશ- 
ચદ્દની પશસા કરવા બેસું તો અતત*કર્ણુથી માચી રીતે જણાવવું પડે છે, કે તેઓશ્રી 
માટૅની વિશિ*ડતા સ્‍્તશુવી મારા માટે બહુજ દુર્ગમ અતે અરાકય છે, 


વિનય, વિતપ્રતા, મરળતઇ સ્વાવવબત, આત્મમન્માત, પવિત્ર જવન, નિસ્વાર્થ 
મેવારતિ આદિચુશેાને કારણે આપતા મમાગમમાં આવતી કોઈપણુ વ્યક્તિતે આપશ્રી 
નવસેતના અતે ઉશ્દામથી પુરસ્કત કરી શમા છે, આમ હું મારા સ્વય અતુમવધી 
ડરી શકુ છે 


શ્રી યોગિરાજતા તે ચ બ ધના પ્રેયત્તો જે માતન કલ્યાણુના છે તે આખાય ભારત 
મા અધિકાધિક પ્રથારિતિ હો. દેરબધુએઓ અપના મદ્અનુષ્ડાતતો લાભ લે અતે સમમ 
ભામ્તની આર્યશક્તિ આર્યાવર્તમા પ્રકટી આખાયે વિશ્વને શૈર્યંથી પુન ચક્તિ 
કરી ર એવી મારી પરજ પ્રતો મતત પ્રાયના ચહ શુભેચ્છા. 


ર્મેરાદાણિ 
(આતર સુંભાવાવા) 
ભૂવેશ્વર, મુબઇ ૨ 
તા ૨૬૧૧૩ 
કં 
(૫) 


આંતરિક સમસ્યાનુ' સમાધાન 


શ્રીરામતીર્થ યોગાશ્રમતા ચો!ગિરાજ શ્રી ઉમેશચદ્ર જનો સમાગમ થતા મને 
ધશેજ આનદ થયો છે. તેમજ અનેક બાબતની આતરિક ચર્યાતુ સ્પષ્ટિકરણુ 
ગરળતાથી ન્તશ્યુ છે, જેથી મારી કેટલીએ મુસ્કેલી સરળ થઇ ગઇ છે, આથી માર્ર 
અતકર્ણુ આનદ્ધી પ્રભવિત થયુ છે. હુ મારા સ્વાતુભવે જષાવુ છુ કે દરેક 
આત્મકલ્યાણુ આર્કાક્ષી વ્યક્તિએ આ યેગાશ્રમની સહપ્રરત્તિઆના અવશ્ય લાભ 
ઉડાવવો જઇએ. 


પદ્‌ ઉમેરા યોગદર્શન 


ગનગ ઝનનનઝઝબ્ઝ૯બ૭ 

શ્રી. થોગિરાજની ભાયા સરળ અતે સાદી તથા સમજી શકાય તેવી છે જે મત 
પર તતકાળ અસર કરી પ્રભાવ પાડે છે, યોગિરાજની મુલાકાતથી મારૂ' હદય ધણુંજ 
મતતુષ્ઠ અને પુલક્તિ થયુ છે, મારા દ્ષ્ટાંતથી એમનો સામાન્ય જનતાને પણુ લાભ 
પ્રાપ્ત થાઓ એવી મારી વિનમ્ન ભાવના છે, એએશ્રીના થોડાજ પરિચય અને વાતગીતમાં 
એમતો સમગ્ર અતુભવ તરી આવે છે, 








ઉમરશી નાનજી આશર 
મુષઇ ૧, તા. ૧૪-૧-૩૪ 


ક 


(5) 
દ્રાકતરોતોા સપર્ક ન સાધીએ 


શ્રીરામતીર્થ યોગાશ્રમના સચાલક યોગિરાજ શ્રી ઉમેશયદ્રજતી પાસે જતાં 
મતે ઘણોજ આન દ થયો છે, વિભિન્ન વ્યાધિયો માટૅ ઉપયોગી એવી યોગ-ક્યાઓનો 
જે કોઇ એકવાર પણુ અતુભવ કરશે ને કદિ પણુ ડોકટક પાસે દવા-સુશ્રુયા માટે 
જવાની ઈચ્છા કરશે નહિ; આ મારે પૂર્ણ વિશ્વાસ છે. 


ભારતની વાસ્તવિક ચોગવિદ્યાતા પુનઃ ઉધ્ધાર (સુનઈવન) કરવાતો સઅવસર 
તક અમને મળી છે, ભારતીય જતોને મારો અતુરોધ છે કે તેઆ આનાથી યોગ્ય લાભ 
લે. સ્વામિ શ્રી ઉમેશચદ્રજતો વિવેક અને વૈરાગ્ય હૃદયસ્પર્શી છે. એમનો અનુભવ 
તેઓને અવશ્ય થરે કે જેઓને એમતું સાન્નિધ્ય પાષ્ત કરવાતો સુઅવસર મળ્યે! હેય, 


સ્વામી” જે તિષ્કામ ભાવથી કાર્ય કરે છે, તે ખરેખર ધત્યવાદ થોગ્ય છે, દરેક 
વ્યક્તિએ પોતાની શારીરિક અને માતસિક શક્તિ વિકસાવવા આ વોગાશ્રમનો અવશ્ય 
લાભ લેવો ન્નેધએ. 
ફ્રિજ શણર્યારજી 
કાપડ્ા, ઈજનિયર 
તા, ૩૦૧-૩૯ “* 


ન્ન 


પ્રથમ ખડ ૩ૈપંછ 


ન્ૂન્-------------------------.------ 


(છ 
દવા (બયધ ઉષગચાર્‌ વિના) વગર હું 
દમના રોગથી કેવી રીતે મુક્ત થયો ? 


લગભગ પદર વર્ષથી હું દમ અતે ખામીના રોગધી પીડાતો હતો. દમથી 
છુટકાસ પામવા મે' અનેક પ્રકારના ઇલાજે જેવા કે હોમિયોપથી, ( એલેોપથિ ) 
ડોકટરોની ધવા અને ઇંજેકશન! લેતો રહયો, પરતુ મતે તેતાથી કશે પણુ કાયદો 
થયો નહિ, ખોરાક લીધા પછી તેતો સીધોજ કફ થતો અને તે કાઢવામાંજ દ્વિસભર 
શક્તિતો #ડામ થતો. આદાર-ખોરાક પચતો નહિ, અને ઝાડો સાફ યતો નહિ જેથી 
રજ પાચક ગોળીઓનો ઉપયોગ કરવો! પડતો, આમ શરીર્‌ સપૂર્ણું રીતે નિર્બળ યઈ 
ગયુ હતું, આથી એવી પરિસ્થિતિ યઈ પડી કે ચાલવામાં તેમજ દાદર-સીડી ચઢવામાં 
મુકેલી પડવા માંડી. 


આ દરમ્યાન “ન્નમે જમરોદ? રોજઝદા વર્તમાન પત્રમાં દમ (હાષ્ણુ) યી 
સારા થએલા એક દરદીતો અભિપ્રાય વાચવામા આવ્યો. જે પ્રાર્થના સમાજ મુબઇ ૪ 
(હાલ દાદર સુખઈ, ૧૪). મા આવેલા શ્રીરામતીર્ય યોગાશ્રમ ખાબતર્માં ઢતો. 
આથી મે પણુ ઉપરોકત યોગાશ્રમમાં જાનો વિચાર ડર્યો. મારી ઉમર ૫૬ વર્ષની 
હતી અતે મારા થવાની મે આશા પણુ છોડી દીધી હતી, પર તુ આશ્રમના સ ચાલક 
મોગિરાજે આશ્વામન આપી ' યોગાભ્યામ' અર્યાત આમન-શરીર્‌ સ ચાલન, પ્રાણાયામ 
અર્ચાત શ્વામને ફેક્સ (છાતી ) મા ભરવાની કસરતો તતાવી, આથી દ્વિમભર જે 
કૂ ( ગળકા ) પડતા હતા તે બધ યયા અને ખોરાક પચતો થયો, ઝાડે પણુ ગોળી 
એયધ-જાીવાબ વગર્‌ સાથ આવતો ચયો. 


ભૂખ દ્તિ ભર દિન વધારે લાગતી થઈ. પહેલા શરૂઆતમાં બાફેલા-રાધૈવા 
ખોરાક લેવાની મજુરી મળી. જેમ જેમ કસરતો-ચોગાભ્યાસ-આસન-પ્રાણાયામ 
આદિ કરતો રહયો તેમ તેમ દમ પણુ જે દિવિમભર ચડતો હતે]. તે બધ ચધ્ક ગપે. કેટલેક 
વખત કૂક્ત રાત્રેજ દમ ચડતો, આમ ત્રણુ માસ લાગટ નિયમિત રીતે આસન 
વ્યાયામ કરતા રહેવાથી રાત્રીનો ચડતો દમ પણુ બધ થઈ” ગયો, કદાચ કોઈકે વેળા 
દમનો હુમલો થતો તે! ખે ચાર આમન કરી સઈ જતા દમનો હુમવે! શાત થતો અને 
આરામથી ઉધ આવી નતી 


૩પ૮ ઉમેશ યોગદર્શન 


શન નપ ઇકનઅજ#૫//૦૦૧૦૪૦/ર૧૫/૧૮*૨૦૫૦/૦૫૮૨૮૫૮૧૦અનઅ૦૮ 


આથી હુ' આમહપૂર્જફ તિવેલ્ન કરૂ' છુ કે જેમને ગમે તેટલો જુનો જટ્લિ 
દમ થયે હોય તેમથે દવાના ઉપચાર પાછળ ખોટો ખર્ચ ન કરતાં જે તે આમનેતો 
અભ્યાસ કરશે તો! તિઝસ દેઠ દમ મટી જરે, આ સારે વિશ્વાસ છે, 














આ અભિપ્રાય મારા જાતિય અતુશ્રવ પછીજ પ્રકાશિત કર્યો છે, કેમકે હુ હવે 
પૂણુ રીતે આરોગ્યમય છવન અનુભવી રયયો છુ, 


નવરોજી અરદેશર ભરચા, 
મુબઈ તા, ૧૩-૪-૪૩, 


કિ 


(૦) 
માનવદેહમાં સશ્ચિદાત'હતાં દર્શન 


યોગિરાજ ચુસ્વર્ય શ્રી ઉમેશ ચદ્રજખે ટુ ક સમય-અલ્પ કાળમાં મને ચોગમાર્ગતું 
કેટલુક સાત આપ્યુ, જેથી હુ' ચુરજતે! અવસ્ય કાણિ છુ. 


આપષી આંતરિક પ્રેરણા અતુસાર નિષ્કામ સેવાભાવી રહી જતતાને સન્માર્ગ 
પર દોરવા બધાજ પ્રકારે પ્રયનશીલ રડયા છે. આથી યોગવિધામાં આંતરિક ભાવે 
મત્ત રહી આપ માનવદેઠમાં રહયે અવશ્ય સચ્ચિદાન દતુ દર્શન પામરો), 


ગુસ્દેવ શ્રો મેશચદ્દછ આસન, પ્રાણાયામ, યટ્ચકબેદત આદિ યોગવિધાતા 
શ્રેઇ અતુભવે જાન પદાત કરે છે; જતું (સાતમ) પાત મવ બુર (કરી રકે 
એના માટે સતત પ્રયાસ કરી રલ છે 


પરમ ફષાળું પરમાત્મા આ સમાજ કલ્યાયુ યસ કાર્ય [ પ્રતિ ] સાં સફળતા 
પ્રાપ્ત કરાવે એવી થોરી હાદિક પાય ના. 
દાસાતુદાસ 
સચુસદાસ હરિદાસ 
તા. ૫-૫-૩૮ 


પ્રધમ ખડ ૨૫૯ 


૦૫ ૦૫૦૫૮૪ભ' 


2 
જનસેવાનું ષવિત્ર ત્રત 








ન્ન્ક્સ્ન્ક્ક 


યોગિરાજ શ્રી ઉમેશચદ્ર જના સમાગમમાં ડું કેટલાક વખતથી આવ્યો છુ , તેઓશ્રી 
યોગવિદ્યા દારા જતતામા સ્વાસ્થ્ય, સુખ અતે રાતિ તથા શક્તિનો પ્રમાદ વહેચી 
રહા છે, તેઓશ્રી પૂર્ણ રીતે સુદ્ક્ષ, સેવાભાવી; નિલૌભિ અતે પરોપકાર ભાવના 
યુક્ત દેવ પુરૂષ છે. તેમતો આશ્રમ જતકલ્યાણુની ભાવના દ્રષ્ટિએ બ્રેષ્ઠ લાભકર છે. 
સુબઇની નાગરિકિ-જનતતા તેમના શુભ પયાસ-પ્રપત્તોનુ' સન્માન કરી એ બ્રારા 
ઉચિત લાભ ઉડાવરે, એવી મારી શુમેચ્છા છે, પ્રભુ આપતે મફળતા આપે એવી 
મારી હાદિક પ્રાથતા, 
ત્રિભુવન પદ્મશી મહુવાકર 

ખી. એ, એલ એલ, ખી, 

એડવોકેટ હોયકોટ 

તા, રપ-૯-૩૮ 


(૧૦) 
હઠીલેો! દમ અતે શરરી ભય્યાં 


લગભગ બાર્‌ વર્ષથી હુ હઠીલા દમ અતે શરદીથી પીડાતો હતો, આથી 
કેટલીક વાર્‌ મારી સ્થિતિ ધણીજ ભયાતક પણુ બની જતી, ચારા પ“કાએવા 
નામાક્તિ ડાકટરોની સારવાર અને ચિકિત્સા તથા ઇશ્ઝેકશનો લીધાં પરતુ દમ અને 
શર્દી ન મટર્યા, ખે વાર ઓપરેશન કરાયુ અને વેઘની પણુ સારવાર-એયધી લીધી 
તો પણુ દમ અને રારદી મટયા નહિ, પરતુ એનો અતિરેક વધારો થતો રહયો. આથી 
કેટલીક વાર જીવનની છેલ્ધી પળા પણુ આવી પહોંચી હેય એમ થતુ 


ન્યારથી શ્રીશમતીર્ય યોગાશ્રમમાં જઇ વિવિધ આસન, નેતિ, ધૌતિ, તયા સૂય 
નમસ્કાર આસન આદિ ક્રિયાઓ શર્‌ કરતા રગનો પભાવ ધીમે ધીમે ઘટતો ગયો, ન્થી 
હુવે હુ દમ અને રરદીના રોગથી કાયમનો સારો ચયો છુ * 


8૬૦ ઉમેશ યોગધ્શન 
આવા 'ેગી અને પીડિતોને મારી નપ્ન વિનતિ છે કે તેઆ દવાઓના મૃગજળ 
પાછઈી ન ભમતા થોગાભ્યાસ કરે અને રોગ મુક્ત થાય, કોઇ પણુ રોગ માટે યોગિક 
ચિકિત્સા અને ઉપચાર સારા થવાને ષ્રેષ્ઠ અને સલભ છે. 





હુકુમચ'દ ગાંગજી રાશી 
મુંબાઈ તા, ૨૨-૧૧-૪૨ 


ક 


(ઉ) 
યોગિક ઉપચારાની મહુ-તા 


શ્રીરામતીર્ય યોગાશ્રમનતા સંચાલક યોગિરાજ શ્રી ઉમેશચદ્રજની પ્રાચીન 
પ્રાકૃતિક રોગાપચારતી પધ્ધતિથી મને અતિ સતોષ થયો, 


હુ આત્મ કલ્યાણુ આકાક્ષી જત સમુદાયતે વિતતિ કર છુ કે તેઆ આ 
સસ્થા દ્વારા ઘટતો લાભ લે, આશૅગ્ય પ્રાપ્તિ માટે યોગિક ચિકિત્સા અને ઉપચાર 
દારા જે સ્થાયી લાભ ચાય છે તેવો વિદદેશી દવા અતે એલોપથી સારવારથી કદી મળતો 
નથી.શ્રી યોગિરાજ ધણાજ મિલનસાર અને ઉદાત્ત વિચારના ભાવનાશીલ પુરુષ છે. 

શાસ્ત્રી રેવાશકર મેઘજી રેલવાડકર 


અધ્યાપક ડી. એલ સ સ્ફત પાઠશાળા 
શુલાલ વાડી, મુબઈ તા, ૮-૧-૪૧ 


ષક ચ 


ઉર) 
હમ સમૂળગા મટી ગચા 


મારી માતાને ૨૭ વર્ષતી ઉમરથી દમ શરૂ થયેલો! જે ૨૧ વર્ષ કાયમ રહ્યે. 
૬મથી છૂટકારો મેળવવા અનેક અગેછ દવાઓ ફીધી પરતુ કરો! પણુ ફાયદો થયો * 
નહિ, આખરે યોગિરાજ શ્રી ઉમેશચન્દ્રજના રારણુમાં ગયા. 


પ્રયમ ખડ 


૨૬૧ 
દિદ૯2286:00028008 2088 થ88 8 2 00000080 





શનનપતભતનનન્ક' 


મુમવમાન હોવાથી મતે યોગવિઘામા વિશ્વામ ન હતો તો પણુ વોગીરાજતા 
આક્યામનમા શ્રધ્ધા રાખી મારી માતાને યોગાશ્રમમાં લાગો અતે બધા ઉપચાર તો ન 
કર્યા પરતુ કેટવાક પય્ય અને કેટલાક આમતોના અભ્યાસથી તેણીતો દમ બહુ જ 


એકઠો થઇ ગયો, આજે મારી માતાની ઉમર ૪૮ ,વર્રની છે. દમતા નામ 
નિશાન કઈ રલ નથી. 





તેણીની બધાને યોગિરાજતો ઉપકાર્‌ અતે ગુણુગાત ગાતી તેમને આશિર્નાદ 
આપી રહી છે 
ફરબાનઅલી મોહમદ 
ઠે, રઠમતબાઇ દનિબ બિ*ડીગ, 
રણરી, મુબઇ ૯ 
તા ૧૯ ૧૧૪૧ 


ક 


ઉર) 
આંખોની દષ્ટિમાં અસીમ વૃષ્થધિ 


મારી ઉમર ૩૯ વર્ષની છે, મારી આખની દ્રષ્ટિ ધણીજ ક્ષીણુ યઇ ગઈ દતી 
વાચતી વખતે અક્ષરો ઘણાજ અસ્પધ્ન્ઝાખા દેખાતા જેથી ચષ્માનો ઉપયોગ કરવો 
પડતે; આખેોમાથી પાણી પણુ ઝરતુ. રાત્રે બહુજ એશ જોઇ શકાતુ , આખોમા 


ગરમી ખૂય ચઢી ગઇટ્તી, અનેક પ્રકારના દેલી અને વિદેશી દ્વાએના વાજ કર્યા 
પરતુ બિયકુવ લાભ થયો નહિ. 


આખરે શ્રોરામતીર્થ થોગાશ્રમ મુખ મા યોગિક આસન આદ્તિ પ્રચોગ સરૂ 


કર્યો, પર્ણિમે મારી આખોની ન્યોતિ પૂર્ણા રીતે વધી, અતે ખીજી તમામ 
કૂરીઆદો મળી ગઇ. 


પેક ભાઈ ખ્હેતતે મારે હાર્દિક અનુરોધ છે કે તેઓ પણુ મારી પેડે મોિમ 
ઉપચાર દારા લાભ મેળવે સ 
રામચન્દ્ર એસ, કષિ ક 


મુબઇ તા ર૬૧ ૪ર 
૧૬ 


ઉમેશ મોગદર્શન 


1 006280610226:84 80000000400 0ણ 


(૧૪) થોણ અને કાયાકલ્ષ 


2૬૨ 


કભમ” ૪૧૪૫૪૦૬૧૮૭૦, 





અપનાસ ચિકિત્સા તયા હરિતિકી પ્રયોગથી ગયા વર્ષ થા મારૂ વજન ખુબ એછુ થઈ 
ગએતડુ' અને શરીરમાં શીકાશ (એતેમિક કન્ડીશન) આવી હતી થરીર્‌ ક્ષય રૉગી 
જેવુ દેખા દેતુ હતુ અતેક પકારતી દવાએ, અતે કસરતતા પ્રયોગથી પણુ હુ માર 
પૂર્વવત શરીર (સ્થિતિ ) પ્રાપ્ત કરી શકયે! નહિ. 


આખરે પૂન્યપાદ સ્વામિ શ્રી ઉમેરાચદ્રજતી દેખરેખમાં સામાન્ય આસતો જેવા કે 
પશ્ચિમોત્તાનાસન, ઉત્યાનપાદાસન, હવાસન, સર્વા ગાસત, બધ્ધ પહ્યાસન આદિ ૧૫-૧૫ 
સૈક“ડ, શવાસન પ મિનીટતથા માણાયામ, બે વાર સવાર અને સાજ, દૂધ અને બપોરતુ 
એક ટક સાદુ ભોજન લેતા રહેતા ત્રણુ સાડાત્રણુ માસમા માર્‌ વજન ૧૪ રતલ વધ્યુ, 
ચાક, બેચેની , આળશ મટી ગયા હવે શારીરિક સ્જુતિ%, માનસિક રાતિ અને દ્વિસમા 


પૂણુ આન'દથી જીવી રહયો છુ . 


આ દર્મ્યાત એક અકરપનિય આશ્રય બન્યુ , ધણા વખતથી મારા સાથાના વાળ 
ખરતા હતા અતે છે'થા છ મહિનાથી માયાતો મધ્ય ભાગ [તાવ-ઢાલ] સાફ બની 
ગયો હતો. પર્‌ તુ હવે તે સ્થિતિ રહી નથી, અને ટાવના ભાગ પર પહેલાના કરતા લાબા 
અને ધદ્ટ વાળ ઉગી નીકળ્યા છે, 


આમ મારી રાકટરા અને વૈલોને નખ વિત'તિ છે કે શ્રધ્ધા અને વિશ્વાસ પૂર્વક 

યોગ વિધાનો અભ્યાસ-અતુષ્ઠાન કરે અતે પોતાના ધધામાં એને સ્યાનત આપે જેથી 

કરીને પ્રન્નના દુનખ દર્દો શીધ સસુળ નઇ કરે તયા સ્વતત્ર ભારતને કાયાક(પ કરવાતો 

બહુ ૪ મતિ એવો સહયોગ આપે, 
વૈધ નર્મદાશકર મોરેશ્વર્‌ દવે 

સુબઇતા ૨૦-૩૭ ૧૯૫૯ 


(ષ) અસાધ્ય વ્યાઉર્થી છુટકારો 


શાથાતુ દદ; અશક્તિ, કમજીઆત આદિ વિવિધ વ્યાધયાથી ભરપૂર એવા શરીરે 
હું શ્રીરામતીર્થ યોગાશ્રમમાં મોગિરાજ શ્રી ઉમેશચ દ્રજીતે મળ્યો, આવી પરિસ્થિતિમાં 


મયમ ખડ ર૬૩ 
_₹-₹પ૪૫૫ ૯૪/૧૯/૦૪ ઈમઇભ# જઈન” ભત ભા મઝ ભજ, નક 
કેટલીક વખત ૭ સહિના સુધી તાવ પણુ આવતો આ પરિસ્થિતિતુ કારણુ યોગિરાજે 
પિત્તપ્ર્નપ જયુવ્યુ , સેવાભાન અતે યોગિક અતે પ્રાકૃતિક ઉપચાર દારા ફક્ત એકજ 
મામમાં મારી રેગીત અવસ્થામા ધણે।જ મારે કાયદો થયે! અતે પરિતર્તન થયુ ઠવેછુ 

મપુણું રીતે નિરોગી છુ. 





દું યોગિરાજ પ્રતયે કૃતસતા દર્શાવી અત્ય રોગીઓને અતુરોધ કર્‌ છુ કે તેમના 
અમાધ્ય એવા દર્દોથી મારા થવા આજેજ પ્રાકૃતિક અતે યોગિક ઉપચારો દારા લાભ 
લેઅને આરૅગ્ય માથે દીર્ધાયુ પ્રાપ્ત કરે 


થ્રી યોગીરાજ સખધી કાઇ પણુ લખી જણાવવુ મારી ખુંધ્ધ-પ્રતિભા બહારની 
વાત છે, એ શક્તિ મારામાં નથી, મહાપુરુઔતો પરિયય-પરીક્ષા મદાપુરૂષોજ 
કરી શકે છે, 


રૃવાછી માલુજી (કચ્છ) 
તા ૧૦૯૩૯ 


ક 
(૧૪) લે।ક કલ્યાણની સાચી પ્રવૃત્તિ 


શ્રી રામતીર્થ યોમાશ્રમના સચાવક શ્રી ઉમેશચદ્રજીતી પ્રવૃત્તિ વાસ્તવિક આત્મ 
સુખ, અર્થાત્‌ શારીરિક સ્વાસ્થ્ય પ્રેદાન કરી સામાન્ય જતતાતે સાચા સુખ-શાશ્રત 
સુખ પ્રતિ લઇ જવાની છે આ પતિત્ર ઉદેશથી તેઓશ્રી જતતાની સેવા માટે અહર્નિશ 
તતર્‌ છે, આપનુ આ કર્તવ્ય સાચેજ પ્રમ શનીય છે પ્રભુ આપના આ સદ અતુષ્ઢા 
નમા સહાયતા કરે અતે આપતો આ કાર્યકમ હમેશના માટે સતત રીતે ચાવતો રહે 
એની મારી હાદિ ક શુભેચ્છા 
મહાદેવ દેશાઈ 
લૈસિગ્ટન રોડ, મુબ્રઈ ૭ 
તા ૨૬૨૩૮ 


ઉમેશ મોગધ્શન 


૩૬૪ 
હાક288800 00000107 


િરાઉર08:802828:88 808 88.88 કામોના 


(૧૭) ખવાસીર ( સૂલવ્યાંધ ) ભટ્યોા 


કેઢલાયે વર્ષો સુધી મીલમાં મિકેતિક ફ્રોર્મેનના એધ્ધા પર દતો, મારે રહેવાને 
સુદર્‌ નિવાસસ્થાન, ભોજન અતે સરળ એવુ છવત છે. તો પણુ કેટલીક વાર શરીર 
સુસ્ત અતે જડ લાગતુ, તેમજ કદિક બવાશીર ( અર્શ ) નતો પ્રભાવ હોવાથી હુ દબાતો 
રહેતો, હુ કસરત હમેશા નિયમિત કરતો રહેતો. તો પણુ મતે ત્રેઇ લાભ મળ્યો ન હતો 


કેઠલાક વખત પહેલા હુ શ્રીરામતીર્ય થોગાશ્રમતા સ ચાવક યોગિરાજ શ્રી. 
ઉમેશચદ્રજ તે મળ્યો શ્રી યોગિરાજે યોગાભ્યાસતા ત્રેઇ લાભ માટે વિશ્વાસ પ્રાપ્ત 
કરાવ્યા તે શુજમ રોજ નિયમીતપણે યોગાશ્રમમાં પ્રાણાયામ, આસન આદિ 
મોગાભ્યાસ કરતો, મારી ઉમર્‌ ૬૯ વર્ષની હતી અને યોડાજ સમયમાં ૭૦ મા વષમાં 


પ્રવેશ કરવાતો પ્રાર ભ હતો 


આ જણાવતા મને ધણુ।નન આનદ યાય છે કે યોગાભ્માસથી મારા શરીરની 
સ્જુતિ ધણીજ વધી અને ચપળતા આવી, શરીર હલકુ લાગવા માડયુ, પરિશ્રમતુ 
કામ કરવા છતાં થાક લાગતો નથી, બવાસીર (હરસ-મસા ) માથી જે લોહી ઝરતુ 
તે ખધ થઇ ગયુ, અર્થાત હરસના રોગથી સ પૂર્ણ રીતે છુટાકારા મળ યો, ભૂખ કકડીને 
લાગવા માડી, ઝાડો અતે પિશાબ નિયમીતપણે સાફ આવવા લાગ્યા. હુવે 
જાાબની ગોળી લેની પડતી તથી, કારણુ કે મળાવરોધ ( કબછઆત ) ની ફરીઆદ 
હુવે રહી નથી, મન શાત અતે એકામ રહે છે. 








ખરેખર ચુસ્જનો સ્વભાવ મમતાઝુ, મિલનસાર નિસ્વાર્યઃ સેવા,ભાવી, અને 
ઉતસાહવર્ધક છે, આજ કારણે યોગાશ્રમમાં યોગાભ્યાસ કરતા ભાઈ બહેનોને વધા? 
અતે વધારે શારીરિક અને માનસિક લાભ મળે છે અને તેઆ આત્મ ડકવ્યાણુના માર્ગે 


વળે છે 


સાર્‌ હાવતુ છવત-ઉસર્‌ વધારે છે; તે! પણુ ઓછી ઉમર વાગતા જેવુ માર 
વર્તન હાનભાવ અતે હવન ચવન સારામાં સ પૂર્ણું રીતે વિધમાન છે ભન યુગાવસ્થાની 
જમ ઉત્સાડી અને ઉચ્ય વિચારોથી હ મેશા એતગ્રેત રહે છે અતે હુ” પ્રમન્ન ચિત્ત 
રાઉ છું. કેટલીક વાર્‌ શ્રીરામતીર્ય યોગાશ્રમમાં જઈને સ'ચાલક શ્રી ઉમેશચદ્રજ 
તરોગીરાજતુ દરન કરી શારીરિક અતે માતમિક ઉન્નતિકારક અને આત્મ કવ્યાણૂ 


કમમ ખડે ૩૬૫ 


_-૪૧૦૧૮૧૫૮મ૮૫૭ 0૧/૧/૧૮ ભમભ 











વિય અગેના પ્રવચત-આપ્યાતો સાંભળુ' છુ. જેથી યોગાશ્રમમાં આવતા અતેક 
જ્તાસ ભાઈ બહેતો અને મતે લાભ મળતો રયે છે, 


ભ્રારતમાં આવા અનેક યોગાશ્રમોની ઘણીજ આવમ્યકતા છે, કારણુ કે ઈસ્પીતાલે 
અને રૂગ્યાલયો ( દવાખાના ઝે માં આશ્રય લેવાથી શારીરિક તેમજ માનસિક રોગોનો 
મમુળગા નાશ થતો નથી, પરતુ તેથી રાઠતતોજ આરામ મળે છે આથી મારી 
આમ «તતાતે વિનષ્ટ વિતતી છે કે તેઆએ ઇસ્પિતાલ અતે દવાખાનાતે 
આશ્રય ન લેતાં, યોગાશ્રમોના રાત્તિ યુકત વાતાવરણુમાં યોગાભ્યાસના કાયમી લાભોથી 
આનદ મેળવવો નનેઇએ. તેમજ લાંબુ આરોગ્ય અતે અલ્ષેકિક સુખ શાંતિનો 
અતુભવ કરવો, 


હુ' પારસી હોવા છતાં પણુ શાકાદારી છુ. હિ સાને પ્રોત્સાદન આપતા માંમાઢારતો 
વિરોધી છુ અતે તેતે ઉચિત ગણુતો નથી, તેમજ શરીર અતે મતને લાભ આપતા 
સાતિફ શાકાહારતો નિય ઉપયોગ ઝર્‌' છું. 


હીરજી નવરોજી મિસ્ત્રી 
ઘાદર્‌-સુબધ# 
તા, ૨-૭-૫૮ 


છ 


(૬૮) 
પાગાભ્યાસતેો અલલ્ય તેમજ અદ્ભૂત લાભ 


માર્‌' આરોગ્ય બગડયુ હતુ, ભયકર શરદીથી હુ પીડાતા હતો, છીક 
આવતી તો એકમ સાથે પયાસો ઉપરાત આવતી અને નાકથી પાણી પણુ વલા કરતુ. 


21 ઈશ્રફપા અને શ્રી રામતીર્થ યોગાશ્રમના સ ચાલક યોગીરાજ થ્રી ઉમેશચ દ્ર- 
છ ઘ્રારા પ્રાપ્ત થએલ યોગિક ક્રિયાના અભ્યાસથી મનેસ'પૂર્યું લાભ થયો, અને ચાર્‌ 
મહિનાના સતત નિયમિત યોગ અભ્યાસયી ઉપર જયાવેલી મારી તકલીફી સ પૂણું રીતે 
દર થઈ ગઇ. દતે હું પૂર્યું રીતે તિરેગી છુ. પોધમાભ્યાસ દારા શારીરિક અને માનગિક 


૭૬૬ ઉમેશ યોગદ્શન 


તટ “ 
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સામર્થ્ય મળે એટબુ'જ નહિ, પર્‌ તુ આવ(કક અતે પારક્ષોકિક સુખ-સમૃધ્ધિ પણુ મળે 
છે, એમાં જરાએ સ દેઠુ-શ કા નથી, જનતાએ તે દ્રારા અવસ્ય લાભ બેળવવે। જેઈએ. 


રામનરેશ મિશ્ર શાસ 


સાહિત્યાચાર્ય. 
પ્રતાપગઢ (ઉત્તર પ્રદેશ) 
તા ૮ ૩-૩૯ 
ગ 
ઉલ) 


શર્રી અતે ગળાના રોગથી સુકિત 


અનેક વર્ષોથી હું ચારદી અતે ગળાના રોગે પીડાતો હતો, ડોકટરી ઇલ।જ-સારવારથી 
થોડા વખત માટે આરામ રહેતો, પર તુ ધોડાજ વખતમા આ રોગ વિકૃત સ્વરૂપ ધારણુ 
કરી ખહાર્‌ આવતો, દિવસભર વારવાર છી કો આવ્યા કરતી અતે નાકથી પાણી વજા 
કરતુ, પરિણામે મતે પૃષ્કળ તકલીક્‌ અને નારાજ વેઠવી પડતી છેલ્લા ચાર માસથી 
શરદી ભય કર્‌ સ્વરૂપ ધારણ કરી ખેઠી તી, આ સમયે ડોકટરની સારવારથી પણુ 
કશૈ।જ કાયદો થયો નહિ આખરે હુ" શ્રીરામતીર્ય યોગાશ્રમમાં પ્રાકૃતિક ઉપચાર 


અગે દાખલ થયો 


સ્વામી શ્રી ઉમેશચ દ્રજની સવાઠ અતુસાર્‌ જુદા જુદ્દા આસતોતો અભ્યાસ શરૂ 
કર્યા, પાચ છ દિવસમાજ આસતોતો પ્રભાવ જણાયો અને રારદીતો પ્રકોપ 


શાત યવા લાગ્યો 


નેતિ, ધાતિ અને આસનોતા અભ્યાસથી એક મહિનામાં જ રારદી સ પૂર્ણું નછ 
મઈ ગઇ છાતીમા હમેશા પીડા રહેતી ઠતી તે પણુ યોગાભ્યાસ અતે શ્રી રામતીર્થ 
આઉ તવના માલિશ (સજ સ્નાન અગાઉ અડધો કલાક) કર્વાર્થા ધણો જ લાભ થયો 
અને છાતીતો દુઃખાવો પણુ મટી ગયો દવે હું સ પૂર્ણું રીતે પહેલાના જેવુ જ આરોગ્ય 
અનુભવુ છુ, ભુખ પણુ ઉનડીતે લાગે છે; ભાજન સારી રીતે પચે છે, મન પસન્ન ચિત્ત 
રહે છે હવે મતે કાઈપણુ પ્રકારનો રોગ વિકાર રહયો નથી, 


યંથમ ખડ ૩૬૭ 








ઇડ ભ#નભઝજક#૪નપ#પનન્ડડ૭ ૦૮૧૮૧૮૭૫૦૧૭ #" જન 


છું દદ વિશ્વામથી વે કહી શકુ' છું કે કાઈપણુ રોગથી મુક્ત થવાને યોગાભ્યાસ 
આમત ચિષ્ીસા-ઉપચાર ખરેખર નિઃસ દેહ બ્રેષ્ઠ ઉપાય છે. શ્રીસ્વામીજ સાચી લાગણી 
પૂર્વક અને દાર્દિક પ્રેમથી આસન, નેતિ, ધૌતિ આદ યોગિક ક્યાઓએની સલાહ અતે 
શિક્ષણુ આપે છે. જેઓ તન અતે મનને સદ અતે શક્તિશાળી બતાવવા ઇચ્છતા હોય 
અને જેએ કેપપણુ શૈગથી પીડાતા હોય તેમણે સાચુ” અતે શાશ્વત સખ અને 
આરેગ્ય મેળવવાને યોગાભ્યામતે આશ્રાય લેવોજ ન્તેઇએ, 
છયટાલાલ એન. માસ્તર 
મુબઇ તા, ૧-૫-૪૩, 


કક 


(૨૦) 
યોગાભ્યાસ દ્વારા અનેક રોગમાંથી સુકિત 


મારા શરીરમાં અનેક પ્રકારના શેગા જેવા કે અપચો, આળસ [ખેચેની ], 
મળબધ્ધતા, વીયરોય, પાંડુરાગ, અશક્તિ, માથામાં [મગજે] ચકકર આવવા 
આદિ અનેક નાના પ્રકારની તકલીફથી હુ ક ઢાળી ગયો હતો. આ બધી તકલીફોથી 
છૂટકારો મેળવવા મે વેવ અતે ડોકટરોની અનેક પ્રકારની ઔષધિ, ધ્વાઓ અતે 
ઇજેક્શને લીધાં પણું રેગે(નું” શમન કરવા તે બધા પ્રયતન નકામાં નીવડયા, 


આખરે ક*ટાળને મે' શ્રીરામતીર્થ યોગાશ્રમતુ શરણુ લીધુ . તયાં યોગાભ્યાસ, 
પેટનુ' માલિશ, અને અત્ય નૈસર્ગિક ઉપચાર્‌ દ્વારા પહેલાના જેવી ફરીથી ત દરસ્તી 
મેળવી હવે હુ' સ'પૂર્ણ રીતે નિરોગી અતે સશક્ત ચયો છુ .મારી શારીરિક રક્ત 
ઉત્તરોત્તર વધતી ગઇ છે. 


મારી જેમજ મારી ધર્મપત્તિ પણુ અનેક પ્રકારની તકલીફથી દુ:ખી ઠુતી, આજ 
દ્તિ સુધી અમને એક પણુ સતાન નહોતુ, ડોકટરોના ઉપચારથી અસફળતા પામતા હુ 
મારી પનિતે પણુ શ્રોરામતીથ યોગાત્રમના શરણુર્મા લાવ્યો. પૂ. સ્વામીએ તેણીને 
પણુ યોગિક ચિકિત્સા શર કરી. મને આ જણાવતા આત ૬ થાય છે કે યોડા જ મહિનાની 
પ્રાકૃતિક ચિકિત્સાથી મારી પત્તિ પણુ સ્વ પ્રકારના રોગોથી સુક્તિ પામી, સ પુણું સ્વસ્થ 
ચઇ છે અને અમને પુત્ર પ્રાસિ પણુ થઇ છે. 


૩૬૮ ઉમેશ યોગરદ્શન 
“૪ "૫/૧૧૦૫/૦-૫%૧૫/૦૦૧૦૧/૧ */૧-૧/જજનય/૧ન૫/જન૧જનન૧/જ”ય/જ૦૧/૧જન૧/જ /જન૧/૪જ”૧/જ ૧/૧,-૧૮૧#૧૦૦૫/૧૪ ૧૮૧૦૦૧૮૧૮૧-૦૧/૧૪%૦*%” 
આથી સને પૂણું વિશ્વાય થયો! છે કે યોગિક અને પ્રાકૃતિક ચિકીત્સા સાચેસાચ 
અતિ લાભ્રદ્યી અતે કલ્યાપરકારી છે, તેતુ આયોજન કરનાર પૂ સ્વામીજી પ્રમશા 
અને ધત્યવાદને પાત્ર છે, 
ગેન ગણપત તપે 
સુખઇ તા ૧૦-૯-૫૫ 


છ 


(3) 


મારો અનન્ય અનુભવ 


મારા શરીરના જમણા પડખે (પાસળી નીચેના ભાગમા) ધણીજ પીડા અને 
ખેચાણુ રલ કરતુ હતુ લગભગ ત્રણુ વર્ષથી આ રોગથી હુ પાડાતો હતો આના 
કારશે મારાથી કોઇપણુ કામકાજ કરવુ, બેસવુ, ઉવુ, ખાવા-પીવામાં તેમજ વાત 
ચીત કરવામાં કરો! આનદ ઉમગ મેળવી શકાતો નહિ 


આના સકનમાથી બચતા મે પ્રખ્યાત વૈઘ, ડોકટરો અતે હ૪ીમોની દેશી અને 
વિદેશી દવાઓ તેમજ ઈ જેકશતેો લીધા પર્‌ તુ કરોજ કાયદો થયો તહિ અતે પહેવાની 
જેમજ દુ ખી અતે રોગથી પીડાતો રઠયો આખરે એક ચભેચ્છક મિત્રની સલાહ 
સુચતા અનુસાર શ્રીરામતીય યોગાશ્રમમાં દાખવ થયે! 


શ્રીરામતીર્ય ધોગાશ્રમમાં એક મહિતો લાગઢ યોગાભ્યાસ-આસન, પ્રાણાયામ, 
પાતિક્રિયા, સર્ય કિર્ણુ ચિકિત્સા, જલોપચાર્‌ આદિ કરવાથી માસે રોગ સ'પૂણુ પણે 
સટયો અને હવે મારા શરીરમા કોઈ પણુ પકારની તકલીફ નથી તેમન ડુ પહેયાની 
જેમ સ્વાસ્થ્ય અતુભવી રહયો છુ 
ઠાકુર પ્રસાદ રામદાસ 
મુબઈતા ર૯-ટ-૪૧ 


પ્રધમ ખડ ક૬૯ 





(૨૨) 
ધાર્યા કરતાં શરીરતા વજતમાં સુ'દર વધારે! થયા 


શ્રી રામતીર્થ યોગાષ્રમમાં યોગિરાજ શ્રી ઉમેરચદ્રજના સાન્નિધ્યમાં મે' ૭ 
મહિના સુધી આમન, પ્રાણાયામ, મુદ્રા આદ્તિ। અભ્યામ કર્યો, પેટની માલિશ પણુ ચાલુ 
રખી, આશ્રમમાં દાખલ થવા અમાઉ મારી શારીરિક પ્રકૃતિ અને માનસિક સ્થિતિ 
ઘણીજ ક્ષીણુ-નિબંળ થતી, અન્ન પાચત સારી રીતે થતું નહિ. ઉપરોકત વોગામ્યામ 
પછી હવે મારી પ્રકૃતિ (શરીર સ્વાસ્ય્ય) માં મપુણું સુધારો થયો છે, તેમ અગ, 
પ્રયગો સવાસ્ય અને સુંદટ તથા સશક્ત બત્યા છે, મારા વજનમાં પણુ ધારવા કરતાં 
સુંદર્‌ વધારે થયો છે. 

જયરેવ મુહિર 
માટુગા-મુબઈતા ૨૨-૧-૪૧ 


કં 


(૨૩) 
નેત્ર રોગથી છુટકારા 


મારી આંખો ટુફીટછી (માયોપિયા) રોગથી પીડિત દતી, અતેક પ્રકારની 
આયુર્વેદિક તેમજ એલેોપયિ સારવાર્‌ લીધી, પર તુ કોઇપણુ પ્રકારનુ આશાસ્પદ પરિણામ 
ન આવ્યુ જેથી હુ' પ્રાકૃતિક અને યોગિક ચિકિત્સા અગે પ્રરૃત થયો, 


મને આ લખી જણાવતાં આનદ ચાય છે કે થીરામતીર્થ યોગાશ્રમમાં 
થોગિરાજના સાતિધ્યમાં ફકત બેજ માસતા ટૂક સમયમાં મારી આંખોને અયત્ત 
લાભ મળ્યો, અને પહેવાની પેઠે સ પૂર્ણ રીતે રોગમુકત થયે. 


કેવળ યોગિક અભ્યાસ કારશે જ મારા સ્વાસ્ય્યમાંચમતકારિક શુભ પરિવતન યચું 
માચે સાચ દવે મતે વિશ્વાસ થઈ ગયો છે કે યોગિક સાધના-ઉપચાર્‌ યોગાભ્યાસ 
વર્તમાન ડોકટરોની એલોપથિ અતે વિજ્ઞાનથી પણુ ખ્રેષ્ઠ અને સફળતા દાયક છે, હુ 
આશારાણુ છુ કે ભારતીય જનતા વર્તમાન એવધિ ઉપચાર અને રોકટરોની 
ચિક્ત્સાના ષગજળી પાછળ ન પડતાં, પ્રાફૃતિક અતે યોગિક ચિકિત્સા દારા લાભ લેરો, 


”્્ન્ન્ન્ન્ગ્ન્ટ 


૩૪૭ ઉમેર મોગર 


ઇકઇભઅ#નઝનઝભફ#--૫૮૦૦૫૮#નમમ €૪૧૦૧ 








ઇનઇન# પભનજ 


ક્રેમકે પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા સરખામણીમાં આિક દ્રષ્ટિએ એયધી ઉપચાર કરતાં 
ઘણીજ સસ્તી, સુલભ અને કૂળદ્ાયક છે, 
આપનો વિશ્વાસુ 
એસ, વિ. નાગર ક્ટ્ટી 
ગ્રાઉન્ડ ઇજીનિયરીગ ફડુંડન્ટ 
કરાંચી એરો કલબ 
તા. ૬-૫-૪૧ 


રી 


ઉ૪) 
ચાગિક અને પ્રાકૃતિક ચિકિત્સાના અગ્તિહત પ્રભાવ 


છુ નીચે સહી કરનાર પ્રભાકર દરી ન્નેથી કેટલાંય વર્ષોધી આમવાત, પિત્ત- 
વિકાર, અશકિત, ચરીસ્તુ અલ્પ વજત અને ઇશ તાવ જેતા વ્યાધિથી પીડિત રહયો 
છુ', અતેક પ્રકારના ઉપાર-જેવા કે, આયુવે દિક, એલોપથી અને ધર્ધય્યુ ઉપચાર 
કરાવવાર્માં ધન અતે સમયનો અપનય કરવા છતાં પખુ આરામ મજયો નહી, તાર 
પછી આખરી ઉપચારતા રૂપમાં મે'; પ્રી રામતીથ યોગાશ્રમ (દાદર, મુંબઈ ૧૪,» 
નો આશ્રય લીધો. આજપણુ અહિ; મારી વૈમિક તેમજ પ્રાકતિક ચિક્ત્સાનાં વિંધાત 
ચાલુ” છે, આમ્રમર્મા દાખલ થયા પછી, હવે મારા છતમાં આશાજતક પરિવર્તન 
થયુ છે અતે શરીરનું વજન નધાર્યા પરિમાણુમાં વધી રું છે. ઉપયુકત વ્યાધિઓની 
થાતનાઓમાંથી હાલ હૂ” પૃષ્ઝુ રીતે યુકત થઇ ગવે! છુ હવે મારા ચરીરમાં કઇપણુ 
નિમારી નથી, હવે મતે નડુ' છત પ્રાપ્ત થયુ' છે. માપેનટ ખરેખર હુ વિશ્વમ મુકવા 
લાગ્યો છું કે,કોગિક તપા પ્રાતિક ઉપચાચેમાંજ શારીરિક તથા માતમિક સ્વાસ્થય પ્રાપ્ત 
થાય છે, આ મિતાય, ડુ સુષતમસ્કાર પણુ ૩૩' 1. યય તમરફારર્માં મ્મનેક આમનેોનો 
મમાવેશ થાવ છે; જેતા પરિણામે, શરીરનાં અગ - પ્રય ગતે અતેક પ્રકારના 
લાભ મળે છે, 
3મ ન. ૬. ઈરાતી ચાહ, ] ત્રભાકર તરી જેપી 


ન. સિ, ડેળકર્‌ રોડ, 


દાદર, મૃભઈ ૨૮. ૨૫૭૬-૧૬૫૮. 


ક્યમ ખૂંડ ૩ણય 


ભ ભ૫/૧ સ#સમતભ ઇજ ૪મ૦મઇપતમ૭ળ૫૦ઝ૧૮-૪૫મ ૭” 





(અન્ન 





ઉપ) 
ખિહાર્‌ રાજ્યના સહુકારિતા, પશુ પાલન અને કાનૃત મ“ત્રી 
જગતનારાયણ લાલના હૃદય ઉદગારો 


શ્રીરામતીમં ચોગાશ્રમ, મુંબઈ [૧૪] તેમજ તેતા સંસ્થાપક યોગિરાજ શ્રી 
ઉમેશચદ્જતે ન્તેતાં તેમઝ તેમતે મળવાથી મતે ઘણોજ આનદ યયે, મતે વધુ 
આતદ એ ન્નણી થાય છે કે યોગિરાજઈ પારિવારિક જીવન વ્યતીત કરતા હોવા છતાં, 
તેમજ કોઈ સરકારી યા અર્ધસરકારી ચસ્થાતો સહેજ પણુ સદારો લીધા વિતા, 
લગભગ રપ વર્ષથી [સ્થાપતા કાળ સતે ૧૯૩૩ ] સ્વાવલધનના આધાર પર આ 
મર્યા ચલાવી રહયા છે, સ્વામી બાળકો તેમજ ખાછકોની માતા, તેમના માર્ગમાં 
શ્રધ્ધા વ્યક્ત કરતાં, અનુયાયી છે અને તેઓએ પણુ આસનોના અભ્યાસમાં ધણી 
મારી પ્રવીશુતા પ્રાપ્ત કરો છે, 


અત્રે, દરરોજ સવાર્‌ માં”%, આસતોની સિક્ષા અતે ચનિવાર તથા રવિવારના 
રજ યોગ, ઉપનિયદ વિ. વિષયો પર ઉપદેશ આપવામાં આવે છે, 


હું આ આશ્રમને તેમજ તેતા સસ્યાપક અતે સ ચાલક યોગિરાજને, તેમના 
આ પવિત્ર પ્રયાસ માટે અભિતધ્ત આપુ છું. તેમજ ઉત્તરોત્તર ઉત્નતિની મગલ 
કામતા ઇચ્છુ' છુ'. આ આશ્રમની સાથે મારા ગુરુદેવ શ્રી સ્વામી રામતીયંજ મદારાજતુ 
નામ ન્નેડાયેકુ છે; આથી મારે માટે તો તે વધુ પ્રિયતર છે. 


થોગિરાજને, સપરિવાર બિટ્ઠાર પધાર્વાનુ તેમજ યોગાસનો અને ઘોગના 
ષયાર્માં પૂર્ણું સહયોગ આપવાનું જણાવ્યુ" છે, આયી આ યોગાશ્રમતે માટૅ 
માર્‌ તરય્થી નાતીસી પુષ્પાંજલી એચ્છિક અનુદાનના રૂપમાં રૂ, ૧૫૧) પ્રદાન કર્ર છુ. 


જગત નારાયણલાલ 
મત્રી, સઠકારિતા, પશપાલન અને કાયદો, 
ખિહાર, પટના 
તા, ૫-૧૧-૧૯૫૮ 


ક 


ઈર ઉમેશ યોગર્દ્શન 
(૨૬) 
શ્રા, રામપ્યારી રવી, એમ. એલ. સી. ( ષટના, બિહાર ) 


શ્રી રામતીર્થ યોગાત્રમની સુલાકાત લેવાતું મતે આજ સૌભાગ્ય પ્રાપ્ત થયુ, મા 
આશ્રમ તથા આશ્રમનો કાર્યક્રમ તેમજ વોગિરાજ શ્રી, ઉમેશચદ્રજનાં દયત 
માત્રથીજ હું પ્રભાવિત થઇ, માતવ-સમાજતે સાચી માનવતાનો માર્ગ શિખવવા 
માટે શ્રી યોગિરાજજી ષયત્નશીલ છે, માનવતા માટે સ્વસ્થ શરીર અને સ્વસ્થ મન 
અનિવાર્ય છે. આજ માર્ગો દારા મનુષ્ય આત્મસાક્ષાત્કાર કરીને ૪શર સમીપ પણું 
પણેગી શકે છે, આ સ સ્થા દારા મતુષ્ય શારીરિક, માતસિક તેમજ આધ્યાત્મિક ઉન્નતિ 
કરી શકેછે, હુ આ સસ્થાની સફળતાની મગલ કામના વ્યકત કર્‌ છુ. આવી 
મસ્થાની દેશને ધણી આવશ્યકતા છે. 


શામપ્યારી રવી 

એમ. એલ, સી. 
પટના, ( બિઠાર » 
તા.૫-૧૧-૫૮ 


શ્રીમતી રામપ્યારી દેવી એમ. એવ, સી, બિઠારતા સહકારિતા, પશુપાલન અતે 
કાવૂન-મત્રી શ્રી જગતનારાયણુલાલનાં વિદ્ધી ધર્મપત્તિ ચાય છે. 


૫ 





ચોાગિરાજ શ્રી. ઉમેશચ'દ્રજી (સ્વાસીજી) 


પ 
રે 





સક્ષિષ્ત જીવન - પરિચય 


વતમાન જડ-ચેતત જગતમા માનવ સૃષ્ટિની ચરૂઆતથીજ શારીરિક, માનસિક 
અને આત્મિક તિર્માયુ તેમન પરિષ્કારના પ્રયાસ નિર તર રૂપે ચાવ્યા આવે છે. માનવ 
તિરતર્‌ સુખ, શાતિ, આનદની શોધર્મા વ્યસ્ત રહે છે વૈદિક કાળતા તાપિસહ 
એએ આ મદન સ્થિતિઓ સ પાદન કરવા માટે પોતાની અવાકિક તેમજ અનિર્વચનીય 
શક્તિ અતે ગામર્થ્ય તેમજ સ્થિતપ્રત બુપ્ધિથી જે લોક-મ ગવમય વિધાન ધર્યા 


ઉમેશ યોગદ્શન 


૩ણછ૪ 
ઇબન્‍ઇનપ/ ૪૧૦૦૭ ળનઅપડળનન્ઝનસ “ 











બાહા હત 
તેમજ જે સાર્વભ્નોમ નિયમ નિર્ષાસ્તિ કર્યા-તે નિઃસ દેહ સમસ્ત વિશ્વ માંટે પાલતીય 
તયા સુખ, શાંતિ અતે આનદની અતુભૂતિ કરાવવામાં સમર્થ છે, અગર આજને 
અશાંત માનવી આ નિયમોતુ' પાતાના જીવનમાં યથોચિત પાલન કરે અતે તદતુસાર 
જીવન-વ્વહારતું સંચાલન કરે તો વિશ્વ આજેજ સ્વર્ગમાં રૂપાંતર થઇ જય અતે 
જતગણુ દેવત્વતી પ્રતિમા-પ્રભાથી ઉદ્દીપ્ત ગની ન્ય, ભારતમાં અતારે પણુ, તે વિશ્વ. 
મગલકારી મહિ ઓની પરપરા અવિચ્છન્નપણે ચાથી રહી છે અતે!તેતા ઉત્તરાધિકારી 
પોતાની પ્રતિભાતો સદઉપથોગ માનવ-હિતમાં કરતાં કરતાં, સુયશ અને એશ્વર્યતું 
અર્જન કરી, પોતાના બએહલેકિક વનની સફળતા ચરિતાયર્ચ કરે છે. પોતાની આવી 
પ્રકૃતિપ્રદ્ત રાફિતિતાો સુયોગ્ય વિનિયોજત કરે છે અતે આ શુભ પણરૃત્તિ 
તેમના વ્યવહાર અને પરમાર્થતુ' સાધન બની ગઈ છે, યોગશાસ્ત્ર, આ વ્યાપાક અને 
વિરાઢ સવિધાતતુ' એક ચિત્મય અને મહતપૂણું પરિચ્છેદ છે. વિદ્ાનોતે] મત છે કે 
સાંપ્યરદ્શન અને યોગદર્શન એકજ ત્રાજવાનાં ખે પાં છે.-એફન રયતાં ખે ચક છે. 
સાંખ્યા સિષ્ધાતતુ નિદર્શન કરે છે ન્‍્યારે યોગ, તે સિષ્ધાંતતે વ્યાવાદારિક સ્વરૂપ પ્રદાન 
કરે છે,કાય'રૂપમાં પર્શિત કરે છે, સાંખ્ય સિધ્ધાંતો]તુ' પ્રતિપાદક-ઉદ્ધોધક માત્ર છે, ન્યારે 
મોગ સિપ્ધાતોતુ' પ્રતિપાલક છે; સાખ્ય શાસ્ત્રીય દર્શન છે; વોગ વ્યાહારિક દશન છે. 
સાંખ્ય રસ્તો બતાવે છે યારે વોગ એક માર્ગ છે જેની પર ચાલી સાધક પેતાતા 
જવન થદ્ષ્યતી પ્રાતતિ કરતાં ફૃતકૃત્મ બતે છે. 


શ્રો યોગિરાજના સયમ 


અત્તુ, આવાજ મહાપુસ્વોની પ'ક્તિમાં યોગિરાન શ્રી ઉમેશચદ્રજ્તું આસન 
રયાત પણુ અતીવ ઉચ્ચ છે, શ્રી સ્વામી મહારાજ સથમના સાકાર સ્વસ્પ છે, એક 
તરક, તેએ ગૃઠસ્થાત્રમતા કર્યવ્યતું' સપૂર્ણુપણે પાલન કરે છે અતે ખીછી તર૬ 
મૈગિક જવનયર્યાતુ' વિધાન કસ્તાં, યયોાચિત સયમતી સ્થિતિ પર્‌ પણુ પ્રતિષ્ડિત છે. 
તે યથાયવાદી પણુ છે, આદશવાદી પણુ છે; મગગી પણુ છે-નિઃ્સંગી પણુ છે. તેઓ 
સામુદાયિક સાધના પણુ કરે છે, એર્કાતિક સાધના પણુ તેમના છવનતુ' એક પ્રમુખ 
અગ છે, એક તરક, સ્વામીજી છીવનમાં વ્યાવદારિક કત'વ્યોતુ કઠોર્તાપુવક પાલન 
કરે છે, ખીજ તરા, તેમતી આદ્ચ ત્રધક દિવ્ય બાવતાએ મદેવ સન્તગ રહે છે. 
સ્વામીજર્મા વ્યવદાર્‌ અતે પરમાર્થનો અદ્જૃત સમન્વય છે અતે તેઓમ્રી ભાર્તીમ 
રષ્ટ્રની ગતિઠ્દાસિક વિભૂતિ છે. તેમના મહાત કાય જત-છવતતે માટે સરૈવ મ્પ્ધા 
સ્પ૬ ખની ર્રેરો. 





મધમ ખડે ૩ણપૃ 
“નનન 





૯૦૫૫૦૧૦૦ ૫૦૫૪૭ 


વ્યક્તિત્વનુ' મભાવશાલી સ્વરૂપ 


પ્રભાવશાળી અને ઉધષ્વંગામી વ્યક્તિવ બનાવવા માટૅ આત્મસામથ્ય, આત્મ- 
વિશ્વાસ, આત્મદતા અતિ આવસ્યક સાધન છે. એમ તો જગતમાં માનવીના પ્રલેક 
#ઘ#ક 'તો કોઈને કોઇ પ્રકારે ઉષોગ થતોજ હોય છે, પરતુ તે વ્યક્તિતતુ' સામાન્ય 
(જનરલ ) સ્વરૂપ ગણાય. કેટલીક વ્યક્તિઓ એવી હોય છે, જે આવા સામાન્ય 
શોકથી સવથા પૃથક્‌ જણાય છે. તેમનુ વ્યક્તિત અસાધારણુ અને સૈકિક હોય છે. 
તેમતામાં કાંઈક વિશેષ સામથ્ય અતે પ્રિતિભાનાં દાત યાય છે. અને પોતાની 
પારદર્શક શક્તિથી તેઓ માતવીના અતતસ્તલ સુધી પહોંચી જય છે, તેઓ, તેમતી 
અધ્ષેકિક મહત્તાથી વિશ્વ-માતવતાને ફતાર્ય કરે છે. યોગિરાજ-આવા મદાજતોમાંના 
એક છે, તેમનુ' છન સાચેજ અતત વિસ્તૃત અતે વ્યાપક છે, સ્વામીજીને પોતાતી 
સ્વતશ્ર-અતોખી સત્તા છે; માલિક વ્યક્તિત, આત્મબલ, શાલીનતા અસાધારણુ 
વ્યવહાર કુશળતા તયા રચનાત્મક જીવન લક્ષ્ય છે, નિર્માયુની તર્ક નિરન્તર ઉત્મુખ 
ક્તવ્ય-ક્ષમતા અતે માનવીને અમરતની નછક લઈ” જવાની મહતી આકાંક્ષા છે. 
આ પમાણે માનવમાત્રતે ચિર્તર સ્વાસ્થ્ય - સુખ પ્રદાન કરવામાં અને તેમની 
જવન-વત્તિઓને ઉર્ધ્વગામી બનાવવામાં પ્રયનશીલ સ્વામીજી સાચેજ પરમાત્માના 
વરદ દૂત છે. તેમની કાર્યદૃત્તિમાં માનવ-કલ્યાણુની ઝાંખી જણાય છે, તેમની બહુમુલ્ય 
સેવાએ માનવીને માટે વરદાન છે. સ્વામીજી કર્તવ્ય પરાયણુતાની પ્રતિમૂર્તિ છે, આ 
કારણુથીજ, રાષ્ટ્રના લોક વનને ઉચ્ચ સસ્કાર્‌ અને વ્યવદાર્કુશળતાથી સમ્પન્ન 
બનાવવામાં તેમના પ્રયોગ સદૈવ સકળ રહ્યા છે. ભલેતે સાંધાતિક જેવા રોગથી મતુષ્ય 
જ્જ રતિ હોય, આત્મવિશ્વાસથી ઉદભૂત સ્વામીજની આશા અતે આશ્વાસન પૂણુ 
અમૃતવાણી શેગીના લગભગ અડધા રોગને તત્ણુ સમાપ્ત કરે છે, જે લોકોતે સ્વા- 
મીજના સાન્નિધ્યમાં યોગાભ્યાસ કરવાતુ સોભાગ્ય પ્રામ થયુ છે, તેઓ રોગી યા નીરોગી 
ખરેખર જણુતા હરો કે સ્વામી તેમના આ શુભ અતુષ્ઠાનને કેટલી તત્પરતા અને 
કેટલી લગનથી સ'ચાલિત કરે છે, જીવનમા નિરાશા પ્રાસ કરી ચુકેલા કેટલાય રોગી, 
સ્વામીજના સાન્નિધ્યમાં આવતાંજ તત અને મનથી પૂુર્ણુતયા નીરોગી બન્યા. એવા 
કેટલાય અસાધ્ય શેગીઓતોા ઉધ્ધાર સ્વામીજએ કર્યો છે, અને તેઆને આશામય 
તેમજ સુખી ગૃહ-સસાર્‌ સ્વર્ગનો આનદ પ્રાપ્ત કરવા યોગ્ય બનાવ્યા છે, જે રોગમુકત 
લેકાએ સ્વામીજીની દેખરેખ હેઠળ યોગ અને આરોગ્યની સાધના કરી, તેએ શારીરિક 


૩૩૬ ઉમેશ યોગદશન 


ન્ન્ન્ન્ન્ગ ન્ન 








ન્‍ન્બ્ઝનનકન્ઝન્ઝનઝકડેનઝઅઝનઝનક 
અને માનસિક રૂપથી અધિક ચૈતત્યમય બની હિક અતે પારમાર્થિક સદળતાતો રમા 
સ્વાદ કરી રહા છે, તેમજ છવનતો સફળ સદુપયોગ કરે છે, 


અત્તુ; ભારતવર્ષ આ રીતે, મહાન યોગીઓ, આધ્યાત્મિક નેતાઓ અતે વ્યાવહારિક 
જવન દગન અતુષ્ઠાતાઓ તથા શિક્ષકોનો દેશ છે. અહિ એવી દિ વિભૂતિઓતુ સર્દવ 
અવતરષુ થયા કરે છે, જે ભાતિક્તાના જડવાદી અધેકારતે ગીરી પોતાની ઉર્જ્વસિત 
આત્મન્યોતિતો પ્રકારા ફેલાવી રહી છે. આજપણુ ભારતની આ પર પરા અક્ષુણ્ણુ છે 
આજ અમારી વચ્ચે, યોગિરાજ શ્રી, ઉમેશચદ્રછ મહારાજ એવી વિરાટ શક્તિ અને 
દ્વિ જ્યોતિના રૂપમાં વિધવાન છે જેમણે પોતાના શુભ ધયાસો અને શુભ આશી'વાદતા 
પ્રભાવથી અતેક માનવીના નિરસ જવન સરૂસ્થવતે આશાતના નદન નતિકુજ બતાવી 
દીધા છે પરાજયની ભાવતાતે ગિજ્ય ઉવ્યાસયી ભરી દીધા છે અભિયાપતે વરદાતમા 
બદયા છે નયા દુ ખ અતે કવદનુ રૂદન સભનાતુ હતુ તા આજ શાંતિતું ઉશ્લામમય 
સાષાન્ય ફરેલાવ્યુ અને જવનના મધુર્‌ મગિતના કવરવયી આસપાસતા વાતાનરણુને 


પુલકિત કરી સુપ્યુ છે 
શ્રી શામતીથ યોગાશ્રમ 


યદ્યપિ ભારતના રાષ્ટ્રીય ચસ્ત્રિમા અનેક નુટિયો નનેનામા આવી છે તેમજ વવિધ 
જાતિઓના સમાગમમાં આવ્યાથી ભારતજતોની શ્રધ્ધા, પરમાત્માના અસ્તિવની 
અવહેબના કરના લાગી છે અને જનતા પૉતાને ફાવે તે પ્રમાણે આચરણુ કરી રહી છે 
*ેઠવાય વિચારવાન માશુસે! ષય ભારતીય ચરિત્રતી અ અવદશા નિઠાળી આકુળ અતે 
નિરાશ બન્યા છે પરતુ હું આ નિરાશાનાદતે સમર્થન આપતો નથી તેમજ તે પરિ 
સ્થિતિ સ્વભાવિક છે એમ પણુ માતતો નથી કે ભારતની પરિસ્થિતિમાં સુધારણાની 
કાઈન આશા નથી તેમન ભવિષ્યમાં દેરા અય ત હીન સ્થિતિપર પહોચી જરો, કેમકે 
અમારી સત-પર પરા આજપણુ અશ્રુણુ છે અને મહાત્મા તુવસીદામ, સ્વામી િવેમન ૬ 
સ્વામી રામતીયં, મઠવિ' અરવિદ ધોડ, ચૈતન્ય મહાપ્રભુ, મન્ત નામદેવ, તેમજ મહાત્મા 
માથી, જેતા અધ્યાભિક મહાપુરનની જન્મઘત્રી ભારત-તઝુમિમાં આજપણુ, એવા 
ગન્ત -મઢાત્માગએતુ અસ્તિત વિમાન ટે જેમની પુખ્યમય પવિત્ર પ્રરત્તિઓ અને 
મદ્વિચારો તથા સદુપદેશાધી ભારતીય જ પ્રભાતિત થઇ છે અઉ તેઓના છવનમાં 
એકપ્રમરની હ્વચવ ઉત્પત્ન યઈ કે યોગિરાજ ત્રી ઉમેરાચદ્રછ પણુ ઝેવાશ7 વિરલ 
મયાતાએમાનાં એક છે એવા લોકોત્તર ઈવતદરી મત્પુમ 1 જગતમાં તિર્થંક «/તા 


યષમ ખડ 


નન “અન #૪૧૪૫૧૦અનતન 


૩ણછક 








શરત #૫૦ “અનન૦પ૦૭૭. 


ધારણુ કરતા નથી, નિશ્રયપણે આવા મઢાત્માઓતુ અસ્તિત્ કોઈ મહત્‌ ઉદય માટેજ 
હેતુ ન્નેડએ શ્રી, યોગિરાજછના છવનતો આદશ-મય, પ્રેમ, અતે જત-સેના છે 
પોતાના સનેહ અતે પ્રેમપૃર્ણુ ઉદ્ગારોથી તેઓ પીડિત માનવીઓને અભય-વરદાન 
આપે કે તેમના સમાગમમાં આતતી પ્રસેક વ્યક્તિ સ્વભાતત ? ઉઠ'ઠિતિ અતે ઉત્માહિત 
ભતે છે. મુબ મિ શ્રી મોગિરાજના વરદ્‌ હસ્તે સ્યાપિત યોગાથ્રમ, જેમા યોગિરાજજી 
મ્વયમ્‌ ચાધકોને મોગશિક્ષા આપે છે, કૂલસ્વરૂપે, આશ્રમતુ ક્ત'વ્યાતુછાન કળ અને 
યશસ્વી રહયુ છે અતે આશ્રમ નિરતર્‌ વિકસીત, ઉન્રત અને લોકપ્રિય બતી રહયો છે 
શાસ્ત્રીય થોગશિક્ષાતુ આ મદાન પ્રતિષ્ઠાન છે, મતુષ્યના ત્રિવિધ તાપતુ ઉપશમન કરી તેતા 
ભૈતિક, માનમિક, અતે તૈતિક ગ્તરને ઉચ્ચતમ બનાવવામા, આ આશ્રમતુ સ્યાત 
ધગુ ઉચુ છે. ઉદમ્રાન્ત ચિત્ત અને અર્ધવિક્ષિપ્ત મનુષ્યોને રિયર બુધ્ધિ અપષતા 
તેએને સસારમા વ્યાવડારિક અતે પારમાર્થિક ક્તવ્યોની તર ઉત્મુખ 
કરે છે પેતાતા માધકોતા છવત વ્યવહારની માગી શિક્ષા અતે યોગ્યતા 
ગૅદાન કરતા, શ્રીરામતીર્ય યોગાશ્રમના સચાવક શ્રી સ્વામી મહારાજ 
અસીમ ધૈષપૂર્જક એ સુઅવ્રગરની પ્રતીક્ષા કરતા રહે છે, કે ન્યારે તેમના સાધક 
શિષ્ય માતવતાથી પણુ ઉપર 3& દેવતની સ્થિતિને પ્રાપ્ત કરે છે અર્થાત તન મતથી 
નિરામય, નિવિકાર, તથા નીરોગી ચઈ પોતાના છતમાં આક્હાદક રી સૈર્ભ 
પ્રક્ટાવે છે પોતાના નિય શિષ્ય માટે સ્વામીજી દિવ્ય દાર ખોલી દે છે, જેમા 
પ્રવેશ કરતાજ, સાધકતુ જીવત સૈદય, માધુર્ય અતે ઉ*વાસ, બવ, શક્તિ, માહસ 
અને કર્મ'મયી ક્ષમતાથી ભરપુર બની રહે છે, સાધકની ભૂતકાવીન નિગ'ળતા, દરિદ્રતા 
અને દુખને, સ્વામીજી રાક્તિમત્તા, ગમૃધ્ધિ અને સુખમા રૂપાતર કરી દે છે સાધકતુ 
અંધકારમય જવન પ્રકાશથી ઝગમગી રહે છે અને શારીરિક તેમજ માનસિક સજત્તિથી 
ગુરસૃત બની, આ છીવનમાન વામતી વૈભવની અતુભૂતિથી પ્રછુલ્વ બને છે. તમસા 
જત અતે અધકારના બ ધનથી બધાયેવ લોકોએ સ્વામીજીની સાધના-રિક્ષા-કક્ષમા 
મૅલત્ત બની, એ સાધનામા તન્મય બનવુ' નને/એ તેઓગે પોતાતા શરીર અને મનને 
સાધનાની સાથે જકડી દેવુ ન્નેઈએ, અને પછી અનુભવે કે, યુન નવીન છવન પ્રામ 
થયુ છે નવીન ચૅતનાથી ઉહૃલ્વ બની છીવનન્મે વાસ્તવિક પથ ઉજવવ બને છે. અગર 
આપ રસતો ભૂલ્યા હો, જીવતમાં ગુટિઓ અને નૈતિક કમન્નેરીઓએ સ્યાન જમા-યુ 
હેય, જેતે લમે તમારામાં નિર્તળતા અતે આત્મહીનતાના વિચારો આ-યા કરતા 
હોય, આપની ઇસ્છાશક્તિ, આપનાથી દૂર્‌ ભાગતી હોય, દુવ્યસન તમારા જીવનને 


અમાર અતે ખાડી ખોખા જેનુ ખતાવવા રોગમૂયક કીટાગુઓની માફક તમોતે વજ્ગ્યુ 
૧છ 
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હોય તો યોગિરાજ શ્રી. ઉમેરાચદ્રજની શરણુમાં આવો તેમતો આશ્રય ગ્રહણ કરો. 
તેઓ તમારી નિ'્ નહી કરે નિર્બળતા અને ગ્ુટિઓ માટે બે શખ્દો સ'ભવળારે નહી, 
યા ઘૃણા પણુ નહી કરે, સ્વામી મનેવૈત્તાનિક છે, તેઆ માનવીની માનસિક સ્થિતિ 
કમન્નેરીને સારી રીતે જણે છે. રોગીને આરોગ્ય બક્ષવુ* એ તો તેમના છવનતુ 
અહર્નિશવ્યાપી અતુછાન છે, ભૂવા ભટકયા લોકોતે સાચા રાહ ગતાવવામાં સવામીછ 
પોતાની નૈતિક ફરજ સમજે છે. સ્વામી તમારા અભાવત્રરત જીવનને ભાવી વૈભવતી 
સભાવનાથી ભરપૂર બનાવશે અને તમારી જર્જરીત જીવનની ઝૂ પડી ગગતચૂમ્બી 
દર્શનીય પ્રાસાદ (મહલ) બની રહેશે, ર્વામીજ તમારા જવનની અપૂણુંતાને પૂણુ તમાં 
પરિણિત કરશે, તેઓ નિર્થકતાતે પણુ સાર્યકતામાં પરિવર્તિત કરવાતી ક્ષમતા 
રાખે છે. થોડીક, સમજવાની-વિચારવાની વાત છે કે કોણુ આવા કલ્યાણુકારી વિધાનની 
અવગણુના કરી શકે ! જવન સાફ્લ્યની સાચી દિશાની શોધમાં વ્યસ્ત એવી કોણ 
અભાગી વ્યક્તિ હોય, જે આ સરક, સવભ અતે સર્વતોભદ્ર સુવ્યવસ્યાથી લાભ 
ઉડાવવા માટે આકુળવ્યાકુળ ન હોય 1 





સ્વામીજીની વિશેષતા એ છે કે, જનસેવામાં અઠનિંશ સલગ્ન રહેવા છતાં તેઓ 
આત્હીનતાતો અતુભવ કરતા નથી, સતત કાય*તત્પર રહેવા છત તેમનુ' ચરીર થાક 
અને જડતા અતુભવતુ નથી. પોતાના પ્રિય શિષ્યનસાધકની કરમોન્નતિ દેખીને આત્મગોરવ, 
આત્મમતોપ અતે આતમોત્ત્માહ અનુભવે છે, રવામીછ કહે છે. “ પ્રિય સાધક | મતે 
તમાશા છવતમાં પ્રવેશ કરવાતો અવમર આપે. અને પછી તમે જેશ્ો કે, તમારૂ 
છન આલ્હાદ, આન દ, સતોવયધી ઓતપ્રોત ચઇ ઉડશે. તમારા છવનમાં પ્રવેશ કરતાંની 
સાથેજ, હુ' તમતે નવીન ચેતનાધી અનુપ્રાશિત કરીશ, તમારા જડ મનને ચૈતત્યમમ 
આભમાની સાથે સળ ધ કરીશ, અતે તમે નીસેમી, પ્રાણવાન, શક્તિવાન, અને #કૃતિ- 
વાન બનીતે, તમારા દૈનિક કર્તવ્યો પ્રતે અધિકાધિક ચક્ષમ અને સન્તગ રહેમો. 
કઠિનિમાં કઠિન કામ પણુ તમારે માટે મરળ બની જરો, અતે તમે પણુ તેતે કામ નહી, 
પરતુ રમત સમરો. દુર્વધ્ય પહાડ તમારા માટે ધૂળના કણુ બની «રો અને 
સમાર્‌ માગરેતે તમે ગાષ્યદતી માફક પાર કરી «શો. છવતનો શાર્રીર્ક અંતે માન 
નિક વ્યાધિઝ સ્વામીજીતે સાર્વન્/નિક મેવાતો સુઅવમર્‌ પ્રદાન કરે છે, અને તેએ! 
પણ્‌ ઘષ ઉત્માઠી, પોતાતા કતવ્યાનુછાતમાં તન્મય અતે તદાકાર બની રહે છે. સા 
ધક મત્રમુગ્ધની માધ્ક પેડતાના શારીરિક અને માતમિક પરિવિત'નને ન્નેતો રહે છે અને 
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હાણાહાદારઉત રાહ હારા: 
તૈતું તમમાત્ત્્ત અતરતમ દ્ત્યિ પ્રકારધી દેદીપ્યમાન બતે છે જતતા પણુ આવા 
માધકના મુખમ ડળતેઆતરિક ઉત્વામથી ઉદ્દિ દેખતા, આશ્ર્યંગક્તિ બને છે બરામર 
વિચારવામાં આવે તો આન7 જનતું વાસ્તવિક લક્ષ્ય છે, સાચા માર્ગ છે, 
શાતિપુર્ણું સ્વર્ગ છે 

















પ્રાકૃતિક ચિકિત્ટાના પ્રચારક 


માફતિક સિકિત્કોતો એવે દાવો છે કે પરમાત્મા યા પ્રતિ મનુષ્યનુ જવન 
પૂરેપૂરા દ્વિસો ગરી બતાગ્યુ નથી તેમજ તેતે, આછીવત રોગમાં પીડાતો રાખવાતે 
જન્મ આનો નથી આતુ તાત્પર્ય એ છે કે મતુગતી મૃયુતિયિ નિશ્ચિત હોતી નથી, 
તૈમજ તે રેગત્રા ય રહેવા માટૅ બધાવેવ નથી પોતાની અન્તાતતા અને ભૂનોને કારણે 
મતુય રેગતી આળમા કમાઈ ન્તય છે અડાકૃતિક છત જીવનાર વ્યક્તિ નીરોગી 
રહી શકતી નથી, જ્યારે પ્રાફતિક છવત જીવનાર, રોગોની ભયાતશ્તામાથી સરૈવ મુમ્ત 
ગ્હૈ છે અપ્રાકતિક આચરણુયી શરીરમાં રોગ પેસે છે અતે ધ્વાઓ તેમજ ઇજેકશેો 
લઇ, રગતે તાત્મવિક દમા4ગામાં આવેછે, પર તુ કાવાન્તરમા, આજ અદર દબાએનો 
રેગ અત ભયકર સ્વરૂપ લઇ પુન પ્રકટ યાય છે અને પરિણામે મતુષ્ય જવવાની 
આશા છેડી દે છે પર તુ વસ્તુત આમ થવુ ન ન્નેઇએ, અને થતુ પણુનયી માકૃતિક 
ચિક્તિોના મત પ્રમાણે માનીએ તો! પ્રકૃતિતો અશ્રય લત તે તમાણે આચરણુકરનામા 
આવે અને પોતાની અગાઉ કરેવી ભૂનોને સુધારતા પ્રતિના આદેશ અતુસાર રોગ 
નિવારણુના પ્રયામ કરે તો નિ મરેહ, પુત નવજીવત પ્રાપ્ત થઇ શકે, ભાવી જીવનને 
પુત સ્વાસ્ય્ય-સુખ-સપન્ત બનવી શકાય 


માનવ શરીર “આકાશ, વાયુ, વ, તેજ અને પૃથ્વી તત્વોના સોમથી નિમાણુ થયુ 
કે આ પાચ તતો શરીરના આધાર અને અધિષ્થન છે અવી પરિસ્થિતિમા, 
શરીરમા આ પ ચભૂતોની સ તુનિત અને યયોચિત સ્થિતિ જ માનનીના શરીરતે નિવિકાર 
અને નીરોગી શખે છે આ તતોનુ અમતુવન અર્યાત અનોગ્ય પરિમાણુ જ રોગતુ 
મૂળ કારણુ છે શરીરમાં ને પૃથ્વી તતની માત્રા આછી થઇ નય તો, તેતા પરિણામે, 
છું તાવ, વી્ય'દો1, શારીરિક નમળાઇ ધાતુ દૈય લ્ય જેતા નિકાર ઉત્પ થાય છે એજ 
નમાણે પૃથ્ની તત, નનેષએ તેના કરતા વધી જત તો મેદ ધિ, મેદરોગવુ આઆકમણુ 
થાય છે આવી રીતે, અત્ય તતોમાં વઢધટ યનાથી પ્રેતિકૂશ પરિણામ સર્ન્તય છે 


૩૮૦ ઉમેશ યોગદશન 
્મનઝમ્ઝઝનાન્નન૦યબનઝઝ સઝ 
પ્રાકૃતિક ચિકિત્સક આ પાંચ ભૂતોતે સમુચિત સ્થિતિ પર્‌ લાવવાના પ્રથમ પ્રયાસ કરે 
છે. પચભૂતોની આ સમસ્થિતિ «૪ આયુર્વેદના ત્રિદોષોની સમસ્થિતિ છે. અસ્તુ, 
પ્રાફતિક ચિકિ:સક શારીરિક અને માનસિક વિકારોને દૂર કરે છે, એ કૃત્રિમ છીવતની 
મૃગષ્તળ નિમૂએળ કરી, પ્રાકૃતિક જવન જીવવાની કલા શીખવે છે. પ્રાકૃતિક ચિકિત્સકની 
અત્રતિહત કર્તવ્યનિષ્ઠા અતે સાધકની અભૂતપૂવ પ્રબળ ઈચ્છાશક્તિ કાળાતરમાં 
નિ*સ'દેઠુ સક્ળતા અને સિધ્ધિના ર્પમાં પ્રદર્શિત થાય છે, બિમાર અવસ્થામા કૃત્રિમ 
ઔષધીઓ અને નીરોગી અવસ્યામા નાના પ્રકારની ફત્રિમ તેમન અગ્રાદુય વસ્તુએ!વું 
અતિ ધક સેવન કરવાથી શરીરમા જે ઝેર, મળ ( વિશ્ળતીય દ્રવ્ય ) એકત્રિત યાય 
છે; તે પ્રાકૃતિક ચિકિત્સક સર્વપ્રથમ બહાર કાઢી નાંખવાતો પયાસ કરે છે. કેમકે તેતા 
મત પ્રમાણે શરીરની વિશુદ્દ (વિષડીત) સ્થિતિ જ આરૉગ્યતું મુખ્ય લક્ષણ છે 
પ્રાકૃતિક ચિકિત્મક શરીર અતે મનતો! વિવ-વિકાર તેમજ મનને બહાર કાઢે છે, જેથી 
'શગીતુ શારીરિક તથા માનસિક આરોગ્ય ખીલી ઉઠે છે. કહેવામાં આવે છે ક અત્યત 
સ્થૂળ ( વિકૃત ) તેમજ અત્યત ક્ષીણુકાય શરીરને, પાકૃતિક ચિકિત્સક સતુકષિત અતે 
ઘાટીનું બનાવે છે, પ્રાકૃતિક જીવન વવાની કવા શીખી લેવામાં અને તે પ્રમાણે 
આચરણુ કરવાથી રોગીના શરીરની કાયા પતાઈ જાય છે. તેતા છવતમાં નવછવતતી 
લહેર ઝડકી ઉઠે છે. અને જીવન નવીન સુવાસથી મહેકી ઉઠે છે. રાગીતુ આયુષ્ય વમે 
છે અતે તેજ ₹ઝ4નમા, તેતે મુન જન્મ પ્રાપ્ત કરવાતુ સભાગ્ય પ્રાત થાય છે, આજની 
અઘધીખો માટે એટતુ કહેવુ અસ ગત નથી કે, તે રોગોને જડમૂડીમાથી નષ્ટ કરવા 
અસમર્થ છે, પરતુ સર્ધ; માટી, પાણી, અગ્તિ, વાયુ આહાર-પરિવર્તન અને અન્ય 
પ્રાકૃતિક સાધનોતા ઉચિત ઉપયોગ કરી, પ્રાકૃતિક ચિક્ત્સિક, માનવીના રોગને હમેશ 
માટે નાબૂદ કરે છે. અતે નવજવતતી ચૅતનાથી અતુપ્રાથિત કરે છે, ગુમાયેલુ સ્વાસ્થ્ય, 
કધીથી યા લાખો રૂપીઆ ખર્ચ કરવાયી પણુ પ્રાત થતુ નથી, તેને માટે, ૯ 
નિશ્રયપૃવક માકૃતિક છવનતું અતુસરણુ કરવુ પડે-કડિન તપસ્યા કરવી પડે, વૈષષ, 
લગન અને સાધનાથીજ ઉ' દેશ્ય-સિધ્ધ થશે, અર્થાત રોગી શેગમુકત થશે તેમજ 
ચિકિત્સફની સવાહ-સૂચતા સુજબ પોતાનું જીનન-લક્્ય બનાવતા, ભવિષ્યમાં કદી પણુ 
બિમાર પડશે નહી 











શુ પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા મોંઘી છે ? 


કહેવત છે કે “પહેલુ” સુખ તે જાતે નય ”એટવે કેસ્વાસ્થ્ય એજ માનત્રીની ખરી 
સમ્પત્તિ છે તત-મનતું આરેગ્યજ માતવીતે ધમં-સાધતા અતે કતત્ય ફર્મ યથા 


પથમ ખડ 2૮૧ 








રૂપમાં સપાદન કરવા ઉત્સાહિતિ અને પ્રેરિતિ કરે છે. અગર ન્નેસ્વામ્ય્ય સારૂ ન હોય તો 
સસાર્શરતો વિપૂવ વૈભવ સગૃહીત હોય તો પણુ, છવનતે શુ ઉપયોગી ? તેતું 
મહત શુ ? પ્રાકૃતિક ચિકિત્સક રોગ વિરધ્ધ પોતાની પ્રક્રિયા માટે જે વસ્તુઓને! ઉપપોગ 
કેરે છે-તે છે મારી, પાણી, વાયુ, સર્ય-પ્રકાશ, અતે આઢાર સયમ આદિ સાધનો 
જે વિના મુને મવેત્ર મને છે, ન્યારે રસ, ભરમ, ઇજેકશન વગેરે ઔયધિક ઉપચાર 
ધણાજ ખર્ચાળ છે, પ્રકૃતિ આધીન હોઇ), સર્ય, ચદ્ર અને અન્ય પ્રમાધન તિ;સ દેઠ 
પ્રાણીપાત્રતે આરોગ્ય ખક્ષવાની ક્ષમતા રાખે છે પરતુ તેતા યધોચિત ઉપયોગની 
પધ્ધતિ જાણ્યા વિના, મનુષ્ય તેતો લાભ ઉશવી શક્તો નથ , પર તુ કોઈ વખત હારની 
ચવાનો સશ્મવ રહે છે, ન્યારે વિશેષ માગ દશ કતી દેખરેખ હેઠળ, આ પ્રાકૃતિક પ્રયોગ 
સષોછત રૂપમાં શીખવવામાં આવે છે] તારે તે સ પૂર્ણું સદળ અતે લાભદાયક બને છે. 
અમર નને મતુષ્ય પોતે આ પ્રાકૃતિક વસ્તુઓતો યથાયોગ્ય ઉપધોગ કરવામા સમર્ય હાત 

તો આજ ધરેધર્‌ શેગી કયાથી દેખાત ! અતે ઠેકાણે ઠેકાણે હોસ્પીટાવ અતે દવાખાના 
કયાથી બર્ન્યા હોત [ ગવીએ ગયીએ, ડોકટરના બોર્ડ પણુ ન દેખાત આથી એટલું તો 
પસોકકસ કે આપણે સૂય, પાણી, માળી,વાયુ, આદર, ઉપવામ આદિ પ્રાફતિક સાધતોતો 

પ્રયોગ કરવાતુ જણુતા નથી અથવા તેના આરોગ્યદાયક ગુણથી આપણે અજ્ઞાત 

છએ અને આથી «૪, આપશે વૈમા આપીને સ્વાસ્થ્ય ખરીદવા ઇચ્છીએ છીએ, અને 

તેમ કરીએ પણુ છીએ. ધ્વાઓની વિપૂવ વપરાશ, અમારા આ કથનતે સાચી પાડે છે 


ખેદની વાત એ છે કે દરરોજ નવી નવી દવાઓ શોધાય છે, છતા પણુ દરરોજ 
અમરપનીય નવા રોગોનું આકરમણુ થતુ રહે છે અતે મનુષ્ય જે નાણાથી દૂધ, ધી, ફળ 
વગેરે પોષ્ટિક અને આસેગ્યવધં ક વસ્તુઓનું” સેવન કરી, પોતાતા શરીર અતે મનને 
ઉતાહપુણું, બળવાન, સ્કૂર્તિમય, અતે કર્માશકિતિયી ભરપુર બનાવતો હતો, તેન 
નાણાયી આજ તે, વિવિધ ડોકટરોએ જણાવેતી દવાઓ ખરીદી પેટમાં નાખ્યા કરે છે 
અતે કાઈપેણુ લાભ ન ચતા, અતે રોગમાંથી છૂટ્ટીન મળવાથી આજીવન રોગી અને 
દુઃખી બની ર્હે છે, ધન અને આરોગ્યથી વચિત રહી, તે દતાશ અતે અવસન્ન ખતે 
છે, વિધિની આ કેટની વિચિત્રતા ! આવી દશામા, પાકૃતિક ચિકિત્સક,-પ્રાકતિક 
જતને માગ'દશ'ક પોતાની અવિચળ નિષ્ડામરી ઈચ્છારાકિતથી તમને પ્રારૂતિક જીવન 
ઇવતાની કવા બતાવે અને તે પ્રમાણે આચાર-વ્યવહાર બનાવવાની પ્રગવ પ્રેરણાથી 
પુર્સ્ત કરે છે તથા પોતાની ફર પ્રલે સન્નગ તેમજ દઢ રહેરાની ઈશ્છાશક્તિથી 
સપત્ત બનાવે છે એવી દશામાં આપ, તે પ્રાકૃતિક ચિક્ત્સિકનું રુ મુલ્યાકન કરશે ? 


ઉમેશ યોગદર્શન 


ત્નજપન 


૩૮૨ 
૦૧૦૧૮૫૮૦૧4, 


આ પરિશ્રમ અને સેવાની બલ્લીમાં આપ તેતે રો બદલે! આપશે ? એ સાંચુ'જ 
છે કે પ્રાકૃતિક ચિક્ત્સિકની પાસે આવધ હોતી નથી, તે ઇ'જેકશનનો ઉપયોગ કરતા 
નથી, ઓપરૅશન યા શાસ્ત્રોપચાર પષ્યુ શ્તણુતા નથી, તેમતો ઉપચાર કૅવળ પ્રાકૃતિક 
તતોપર આધાર રાખે છે, પરતુ આ પ્રાકૃતિક પ્રયોગ! સાટે પણુ તેણે આવસ્યક ઉપડરણૂતે! 
સગ્રહ કરવા પડે છે, આવા પવિત્ર પ્રાકૃતિક સાધનોની સહાયથી તે તમારા તન મનની 
સલિનતા અને વિકારો દૂર કરે છે, અતે આપ નીરોગી, નિર્મળ, તેમજ તિવિ કાર બતોછે. 
તમાર છવન દીપી ઉઠે છે, તમારી નિરાશા આશામાં રૂપાંતર યાય છે, પ્રાકૃતિક ચિક્ત્સિકની 
આ પ્રતિક્ષણુની સૈવા સુશ્રૂયા, સાધતા અતે તે સખ'ધી તેના અવિરત પ્રયાસોતુ' કટક 
મુલ્ય ! તેતુ' આપતે તારે જ ભાન ચશે, ન્યારે કાઇ શારીરિક યા માતસિક ન્યાધિમ્રસ્ત 
મતુપતે કોઇ પાકૃતિક ચિકિત્સક તરથી આ પકારતો લાભ ઉડાવવાતો અવસર મળ્યો 
હોય, શ્રી, યોગીરાજજી મહારાજ એવાજ સિધ્ધ પાકૃતિક ચિકિત્સક છે એમ કહેવામાં 


કાંઇજ અતિશયોકિત નથી, 
પ્રાકૃતિક ચિકિત્સાનો સુદક્ષતા 











સ્વામીજી પ્રાકૃતિક ચિકિત્સામાં પુરેપુરા નિપુણુ છે. સાંભળ્યુ છે કે તેમણે જે 
કસ (રાગી) ને તેમની દેખરેખ હેઢળ લીષો, તે કદીપણુ હતાશ યથા તથી, સતત 
યોગાભ્યાસને લીધે સ્વામીજી આત્મશકિતિથી ભરપુર છે, આ વિરાટ આત્મશકિતથી 
સ્વાંમીજ રોગીની સુપ્ત સગ - પ્રતિસાધક ઇચ્છાશક્તિને ન્નરૃત કરે છે, સ્વામીજી 
રગીના રેમેરોસમાં સ્જુરણા કરે છે, અતે રોગીની ચેતના, શરીર અતે મતમાં નવા 
પ્રાણુતો સચાર કરે છે. સ્તામીછતા પ્રભલ અતઃકરણૂતો સ્પર્શ મળતાંજ રોગીની 
આંતરિક પ્રૃત્તિઓમાં શુભ પરિવર્તન ચાય છે. અગર કોઇની મનસ્યિતિ તિબળ હોય 
અને ધર્યા, દ્વેષ, ધુણા, નિન્દા જેવા વિકારપૂણું વિચારોથી ગ્રસ્ત હોય, તો ક્લસ્વરૂપ, 
તેની શારીરિક અને માનસિક રાક્તિ ક્ષીણુ થઈ ગઇ હોય છે. સ્વામીજી તેમની વિરાટ 
અન્તઃશક્તિતુ પ્રતિભિખ રોગીપર્‌ નાખે છે. પરિણામે શેગીના વિચારોમાં એકાએક 
ચમહારપૂરણું પરિવર્તન થાય છે અતે તે તિવિ'કાર અને નીરોગી બની પોતાનાં 
મમારિક કર્તવ્યોનુ' તિકાપૂર્વક પાલન કરવા લાગે છે. 


મન આ પ્રમાણે પ્રસન્ન અને સ્થિર થયા પછી, શારીરિક સ્થિતિ પણુ પ્રાણુવાન 
અને ગતિશીલ ખનવા લાગે છે. રહ્રામીજ, દુર્ગતિને સદગતિમાં બદલવાની ક્ષમતા રાખે 
છે, સ્વામીજીની ઉર્બમુખી પ્રતિભા રેગીની રગે રગમાં પ્રવેશ કરે છે. પ્રાકૃતિક ચિક્ત્સાનાં 


મત્રયમ ખડ ૩૮૩ 








ઝડ 
ઉપકરણુગોમાભ્યાસ, માતસેપપચાર, જવચિમ્તિસા, સ કિરણુ ચિક્ત્મા, આદાર વિનિષો 

જન, તેવ માલિશ, ખુની હવામા ફરવુ-વગેરે આધાર લઈ સ્વામીજી પોતાની પ્રબલ 
આત્મશકિત દ& આત્મનિશ્રામ સજગ આત્મસેતના અતે ઉશ્લામિત આત્મરડર્તિ રોગીના 
શમેરિમમાં ભરે છે સ્વામીજી પાસે એ શક્તિ છે, જેના બળપર તે ઉપર નિર્દેશેલ 
શક્તિઓના નિત સ્વયસમાદક છે સ્વામીછની આતરિક ચેતના પ્તિક્ષણુ ઉદ્દછુષ્ય 
રહે છે અતે આ ચેતનાથી જ તે પાતાના શિષ્યોને સદૈવ પુરકૃસ્ત કરતા રહે છે 


પાગિરાજતુ સક્ષિપ્ત જીવન ચરિત 


ભગવાત પરમ દયાવાન છે તેતી કરૂણા અને મહિમાં અપાર છે તે માતવીને 
તેતા વાસ્તત્રિક-જવન-લક્યની શિક્ષા આપવામાં અને યોગ્ય માર્ગ તરદ દોરવવા, વિવિધ 
રપે, જગતમાં અવતરે છે મત્તા, મહાત્માઓ અને પવિત્રાત્માઓના રૂપમાં, તે વિશ્વ 
મગવકારીતી અત્લ્ય સત્તાતો આવિર્ભા4 અમારી વસ્ચે હમેશ થતો આવ્યો છે આ 
મહાત વિભ્ુતિઓ, તેમતા મહાત આદર્શો અતે ઉપદેશક દ્રારા અમને માનવજીવનના 
વાસ્તવિક મામ તર્‌ પ્રેરે છે અને અમતે શાતિ અને નિત્યાન દતી અનુભૂતિ કરાવે છે 
આવા મહાજ્નોમાં યોગીરાજ થ્રી ઉમેશચ દીનુ પણુ સ્થાન છે સતે ૧૯૧૦ના માર્ચની 
૪ થી તારીખે, કારવાર (ઉત્તર કર્ણાટક) મા મોગીરાજતો જન્મ થનો અતે બાલ્યકાળતુ 
પડતન્પાઠત મે ગતોર્‌ (દક્ષિયુ કર્ણાટક) મા થયુ ચદ્રમાના અમૃત કિરણોની માકક તેમતો 
સ્વભાવ અતીવ શાત, શીતવ અતે મધુર છે બાવ્યાવસ્થામા પણુ સાતિક ગુણુ યુકત 
સ્વભાવ ધરાવતા હોઇ, તેમના મઠપાડિવો અને મિત્રો માથે ઝગડા, વાદવિવાદમાં કાઇપણુ 
દિવસ ઉતરવુ પડયુ નહતુ , અતે તેમ કરવાતુ ગમતુ પણુ નકી મિત્રગણુ, તેમની શાતિ 
સુશીલતા, સોજત્યથી અધિષ પ્રભાનિત યતા અતે ખુગ્તે મો તેમની પ્રશસા કરતા 


કિશોરાવસ્થામા, એક દ્વિસ કુવામાથી પાણી કા*તા, સ્વામીજી કુવામાં પડી ગયા. 
પરતુ આવી ઘટનાથી કાંઈ અધટિત પર્થમ ન આવ્યુ અગર ન તો, સ્વામીજીને કોઇ 
અગ પર્‌ ચોટ લાગી તેમજ કોઈ આંતરિક આધાત પણુ લાગ્યો ન હતો આ ઘટનામાં, 
સ્વામીજીએ વિશ્વનિયન્તાની અસીમ શકિતના દર્શન કર્યા અતે તેમના દલ્યમા-તતે અસીમ 
અધ્ય શક્તિ (ઈશ્વર) પ્રે દઢ આસ્યા ઉતપન્ન થઇ તે અદ્રશ્ય રક્તિની મહતી મહિમા 
સ્વામીજના શેમરોમમાં વ્યાપ્ત બની 

વિધેપ્પાસનછ સાધના-લ્ૃરત અતે કલાગ્રેમ 

સ્વામીજી નાનપણુમાથીજ વિઘાપ્રેમી, સાધનાશીલ અને કલાના પુન્નરી હતા 

બદુભા॥ તાન અને અછાગ થોગતી સર્વાગીણુ સાધના તેતા પ્રયક્ષ અતે અયુત્તમ 


૩૮૪ ઉમેશ યોગદશન 

ક ટે ન 
ઉદાદરણુ છે, સ્વામીએ અષ્ટાંગ ચોગતુ' સ'પૃર્ણા શાસ્ત્રીય અધ્યયન અતે મનત 
કયું છે; સાથેજ તેની સ્વતોમુખી વ્યાવદારિક સાધના પણુ કરી છે, આથી નિઃસ દેઠ કહી 
શકાય કે શ્રી યોગિરાજછ ચોગશાસ્ત્રના પારંગત વિદ્દાત અતે અદ્તીય સફળ સાધક 
છે, સાચેજ, સ્વામીની યોગવિવા - ખુધ્ધિ અતે યોગ-સાધતામાં પરસ્પર દરિરઈી 
જેવુ' લાગે છે. સ્વામીજના નિકટ સમાગમમાં રહેવા છતાં, એ સમનવુ' મુશ્કેલ પડે 
છે કૅ વિદ્તા મોટી કે સાધના ! યોગીરાજની બન્ને શક્તિઓ સમયાતુમાર પોતપેતાતી 
મદત્તાતો પર્ચિય આપતી ર્હે છે. સને ૧૯૨૪ મોં, ન્યારે સ્વામીએ ત્રાવિકેશની 
યાત્ર! કરી તારેતે યોગતે! અભ્યાસ કરતા હતા, વિધાથી” હતા અને અધ્યયન તેમજ સાધતા 
માટે અવિરત અધ્યાવસાય ચાલુ હતો, ઉપરાત, કાશીમાં, સર્કુત અતે હિંદી ભાયાતો 
અભ્યાસ કર્યો, ત્રાષિકેથ ગયા અગાઉ, મેગલોરમાં પણુ વિદ્યાભ્યાસ કરેલો, સ્વાંમીછ 
અનેક ભાષાઓ ન્નણે છે, કાનડી, મરાઠી, હિદી ગુજરાતી, કચ્છી, કોંકણી, મલયાલમ 
અગેછ આદિ ભાષાઓનું સાર્‌' જાન ધરાવે છે, યોગાભ્યાસના સમય દરમ્યાન, થી 
ધોગીશાજ મહારાજને ઉત્તર પ્રદેશ અતે મધ્યપ્રદેશમાં અધિક સમય રહેવુ' પડયું'. 
આથી અગ્રછતી યોજતાબધ્ધ શિક્ષા પ્રાપ્ત કરવામાં, વિશેષ ધ્યાત અપાયુ 
નહી, વધારેમાં વધારે રકમ, યોગ, વેદાંત, ઉપનિયદ અતે આપ્યાત્મિક મો 
ખરીદવામાં કશેોરાવસ્થામાં તેમતે ને કોઈ પૈસા મળતા તેમાથી વાપરતા, આ 
મિવાય, સ્વામીછતો કલાગ્રેમ પણુ આપણી સમક્ષ નજરે ચઢે છે, બટન 
ખનવાની આ મહતાર્કાક્ષા સાચેજ પ્રશ નીય અને અતુકરણીય છે, સ્વામીછ વિવિધ 
કકાએમાં કુશળ છે. યોગ-કેલા તો તેમતી અછછરત સાધતા તેમજ પરિચિત અતુરન 
છે, તે સિત્રાય પણુ, વકતૃતશક્તિ ( ટલા ), અનેતેની અતતગત-વિયયપ્રતિપાદન-શક્તિ, 
પોતાની વાત મ્રાતામાના હૃદયમાં ઉતરવાની સક્તિ, અને તેએતે આવપ્યક દિશામાં 
ઉન્ઝુખ કરવાની કલામાં સ્વામીજી પૃણું તથા પારંગત છે, લેખન કલામાં, સ્વામી 
અદભૂત ટ્મતા રાખે છે. 








પોગ-યમ, નિયમ, આમન, પ્ર ણાયામ, મલરોધત-&મ' વગેરે વિષયમાં, તેમતા 
લેખો ભારતનાં પત્રોમાં અતે મામાવિકોમાં મદાદિત થવા છે અતે યાય છે. જે 
વાચતા, તેમની વિવયપ્રતિપાદ્ત અતે મિપ્ધ હમ્તલેખત રાફિવનું સપષ્ટ દશન થાય 
છે, તરવાતુ, કુસ્તી, મેછટાર ડાઇવી ગ, મોટર બગડે તો કરામત કરવાનું સાત પણુ 
શ્વામજ ધરાવે છે. વ્યાપાર પ્રતત્તિ્માં પખૂ, તેઓ તિપૃષ્યુ છે. ઉપરાત, તયયોમ, 
મ્શરયોગ, ઇિવસ્વશેદ્ય વગેરેમાં સ્વામી પુખુ તમાં સાન ધરાવેઝે, સય નમરકાર, અષ્ટ 


ક્યમ ખડ ૨૮૫ 


રેહણુ, સાયકલ ચવાવવી, દડખેડક, મવખમ, જેવી કકોર વ્ય'યામ પ્રરૃતિ પણુ ર્વામી- 
છી સાયેજ રહી છે, સામાજિક રૂપમાં, ર્વામીઃ#ના વિચારો ઉદર છે. મલિક 
મરકૃતિની પર'પરાઓની સુરક્ષાની સાથે સાધે આવશ્યક પરિવરતતવાદમાં પણુ તેએ 
માને છે અતે હિમાયત કરે છે, તેમજ સમાજને સુયોજિત છવનચર્યાતી અ તગત 
લ'વવા પ્રયત્નશીલ છે, 
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ક 


શ્રીરામતી્થાં યાોગાશ્રમની સ્થાપના 
અતે કાર્યના શ્રીગણેશ 


સતે ૧૯૩૩ સા; શ્રીરામતીય ચેગાત્રમની સ્થાષતા થઈ, અને તારથીજ, આ 
કાર્યના શ્રીગણેશ મડાયા પ્રારભમા યોગાશ્રમતું કાર્ય બહુજ મર્યાદિત ક્ષેત્રમા હતુ પણુ 
સમયની સાથે સાયે, તેમજ સ્વામીજીની વ્યવદાર્કુશળતા, કાર્યપટુતા, અને શિક્ષા 
સુધ્ક્ષતા જેવા ગુણના પ્રભાવથી આશ્રમનુ કાર્યક્ષેત્ર વિસ્તારમા વધવા લાગ્યુ અતે આ 
શુભ અતુષ્ટાનતો સુયશ ચારે તરક ફેલાયો જનતાએ, યોગાશ્રમની આવી જત કલ્યાયુની 
મોજ્નાતુ સ્વાગત કયું , અને તેનાથી મતા લાભ ઉડાવવા જતતા પ્રહૃત્ત ચઈ, પરિણામે, 
સને ૧૯૩૭ સુધીમા તો યોગાશ્રમતું કાર્ય ્ષેત્રવ્યાપક બન્યુ અતે જતસેવાની, તેમની 
જવાબદારી પણુ વધી, આસન, પ્રાણાયામ, આત્મસ યમ; સેવા, જપ કર્તન વિગેરે દ્વ્યિ 
સાધતાએ તેમજ ભાવનાઓને ખથવત્ત કરી, જત છવનતો શારીરિક અતે માનસિક 
પરિષ્કાર્‌ કરવા માડયો, ઉગ્ય વિચારોતો ઉદ્ય કરી મનને સચૅત,સતક અને શક્તિશાળી 
મનાવવાના કાયમા આશ્રમે શરૂઆત કરી ખુધ્ધિને સથમ અને કુશામ બનાવવાની પ્રેરણા 
આપી સેવાદાન તથા વિશ્વપ્રેમમાં નિમગ્ન રહેવાતો દિવ્ય મ ત્ર, માનસને વિશાળ, પેમપૃર્ણુ 
સહિષ્ણુ તેમજ રુપ્ધ બનાવવાનુ રાસ્વત સામર્થ્ય પ્રાપ્ત કરવાની પ્રેરણા આશ્રમ 
માથી ૬૪ મળવા લાગી આજના વ્યસ્ત અને ઝઝાટવાળા માન4જવનતને સુખશાતી તરક 
રાર્વવા, તેમજ માનવીને વ્યવદારકુશક તથા વર્તે માન વિશ્વપરિસ્યિતિની અનુકુળ ધ્યેય 
નિષ્ઠ બનાવવા આશ્રમે, પોતાના ધારેલા લથ્યતુ સમ્યક રૂપે પાવન ક્યું” સાચેજ, 
શ્રી રામતીથ* યોગાશ્રમે જનતાની સેવા કરી છે તેમજ સ્વારથ્ય-વૈંભવ, દીધ આયુષ્ય, 
ગારીરિક સપત્તિ, આહ્મિક એશ્રર્ય, માનસિક સામર્થ્ય, ત્યા સ્વ્ગી'મ સુખ-શાતી પ્રદાન 
કર્વાર્મા સારે ફાળા આપ્યા છે 


૩૮૬ ઉમેશ યોગદર્શન 
કકન્ઝ ્્ન્ન્ઝ્ાન્ઝઝઝડનઝઝન ઝા 
નાતપણુમ, શ્રી સ્વામીછતુ નામ શ્રી ઉમેશચ દ્ર માધવજી નનેશી હતુ અછાગ યોગતી 
સાધનામાં પ્રકૃત્ત અને પાર્‌ ગત થયા પછી, તેમનુ નામ યોગિરાજ શ્રી ઉમેશચદ્ર રાખવામા 
આવ્યુ, પોતાના ગુર્‌ દારા મેળવેવી ઉપાધિ સમવ ફત નામ-મોગિરાજજના નામથી 
તેએ જનતાતી વચમાં પ્યાતતામ થયા યોગિરાજજતે વેગ-રિક્ષ આપતાર ગર 
એકદડી સ્વામી હતા તેએ મહાન વિદાત અતે યોગના સાધક મહાત્મા હતા ખીજ 
શિક્ષક એક ગ્રહસ્યાશ્રમી યોગવિધાના વિશેજ્ત સનજત હતા સ્વામીએ, અનેક તીર્થ 


યાત્રાઓ કરી છે, આવા અવસર પરુ તેમતે અતેક ત્રાવિ મુનિઓ, સનત મહાત્માઓ, 
વિદ્દાન અતે મહાપડિતોના દર્શન કરવાનું અતે તેઓને ઉપદેશ ગહણુ કરવાતુ 
મદ્દભાગ પ્રાપ્ત થયુ હતુ ર્વામીછના છવનમા અનેક સુખદુખના પ્રસંગો ઉપસ્થિત 
ચયેલા પરતુ ર્વામી કદીપણુ, ચલિત થયા નથી, તેમજ તેમના સુખ-શૈભામય 
જવતમાં કદીપણુ વ્યતિક્રમ થયો નથી શ્રી યોગિરાજની આ નિત્ય શાતિતુ કારણુ 
એ છે કે તે માતવ-સેવા અતે છવદયામાં અહર્નિશ તન્મય રહે છે માનવસેવા એજ 
ખરી પ્રભુ સેવા છે, આથીજ ભગવાન પ્રસન્ન થાય છે અતે સાધકના મનમા ચિરસ્યાયી 
સુખ શાતિની પ્રતિષ્ઠા કરે છે રવામીછ સ્થિતપ્રજ્ઞ છે, સુખદુખ, માતાપમાન, નિન્દા- 
સ્તુતિ, હાનિ-લાભ, વગેરે જવન સ્થિતિઓ પ્રતિ તેમની નિશ્યલ શ્રમ-બુધ્ધિ છે, તૈમને 
ધન, એશ્વયષ, પ્રતિષ્ઠા વગેરેતો સહેજ પણુ મોડ નથી-અહ કાર નથી. તેઓ આડ બરહીત 
નિરહકાર, સરલ, સાદુ છવન, વ્યતિત કરે છે ચા, ગાન્ને, ભાગ, તમ્માકુ, બીડી 
સિગારેટ તૃષા અન્ય દવ્યસતોથી દૂર કે તેમનુ છવન સપણ વ્યમનહીન છે 
વહાર અને પરમાર્યતુ સ'પૌદન, તેએ સારી રીતે કરી રલ છે બાળપણુથીજ, 
સ્વામીની વૃત્તિ નિરીક્ષક અતે પરીક્ષક રહી છે, અતે એવોજ, તેમતો વાસ્તવિક 
સ્વભાવ આથી, છત્રનતુ મુવ્યાકન કરવાની કવાથી, તેએ સારી રીતે પર્ચિત 
૩ અગર તો, સ્વામીછ ન્નણે છે કે છતનતે ઉર્ધ્ફડગતિ અથવા અવોગતિ તરક લઈ 
જનાર માર્ગ કયો છે. અતે તે પ્રમાણે તેમણે પોતાતો માર્ગ નકક કર્યો છે આ માગ, 
હવે, સ્વામીજી માટૅ પૂણુ તયા સુગમ થઈ ગયે છે જે સમયે, સ્વામી બ્રહ્મચય વ્રતતું 
પાવન કરતા હતા, અને યોમાભ્યાસમાં તિરત દતા, તે સમયે એક વખત દરિદારની 
નજક ગગા તટપર્‌ બેસીને, વિચાર્મગ્ત યયા અતે તેમા તેમને; નિરત્તિમૂલક 
(ભન્યાસી) જીવન વ્યતીત કરવુ [વેશેપ સખર્શાતિદાયી અંતે સ્ળતાતુ પાતક લાગ્યુ, 
અતે સન્યસ્ત અર્યાત્‌ ગ&તયાગી છત ધારણુ કરવામાં અધિક મ્ય છે એમ «યાય. 
પરતુ --,આ વિચાર પેડી જ ક્રણુમાં વિવીન થયા ..અતે તેતા રયાત પર, અત્ય 
વિચાયેતું રકૂરણુ થયુ યોગિરાજછ વિચારવા લાગ્યા કૈ તિજત ત્યાગી જીવન વ્યતીત કરનારા 








થમ ખડ ટ૮છ 


ભકભ્ન્કઝજાભા 





અનેક માધુ-મત્યાસી આળસુ અને પ્રમાદી બની, પેટતો ખાડે પુર્વાતી ચિતામાંભટકે 
» જેતા પરીશામે, સમાજને, તેમનાથી કાઇ લાભ યતો. નથી, તેમતી પ્રહૃત્તિઓ 
મમાજ૪ માટે કલ્યાણકારી હોતી નથી તેઓ જે કાઈ કરે છે તે પોતાને માટે જ કરતા 
હોય છે, મમા%૪તા ઉ'ારતી દિશામાં તેઓનુ કાઇજ આયોજન નમી આથી સ્વામીછ, 
જેમને પરમાત્માએ સન્યાસી ખનાવત્રા નહી, પરતુ જતગણુની કાંઈ વિશે] સેવા માટે, 
આ અવની પર્‌ મોકવ્યા છે તેમણે-સસારતો તાગ કરી હિમાવયની નિર્જન ચુકાએ!ની 
તર ભાગવામાં સાધારણુ મહત માન્યુ અતે ઝકસ્થાશ્રમમાં પ્રતિષ્ટ થઈ જતસેવાના 
વ્રતતુ શુભ અનુષ્ધત કર્યું હાવમા; સ્નામીજને પુત્રો-પુત્રીએ સહિતનો! પરિવાર છે અતે 
ગૃઠસ્યાત્રમતા કર્તવ્યોનુ યોગન રીતે પાવન કરે છે 








મોગાશ્રમતો નિભાવ ખર્ચ માત્ર સાધકા તર્કથી મળતી દી (શક) પર્‌ ચાવતો 
નથી કમક નોગાભ્યામ માટે આવતાર સુડોગ્ય અધિકારી સાધકો પાસેથી રી લેવામા 
અવતી નયી, અગર તો ધણી ઓકી લેવામાં આવે ટે આજ કારણુથી, આશ્રમના 
નિભાવ ખર્ચ માટૅ, આમન, ચિત્રપટ અતે યોગિક ગાહિતતું પ્રકાશન કરવામાં આવે છે 
મગ? અતે વાળની પુષ્ટિ તેમજ શરીરની માવિશ માટે લાભપ્રદ બ્રાહ્મી તેવ, આશ્રમમાં જ 
મતાવત્રામા આવે છે રામતીથે બાહ્મી તેવ, બજારમા સત્ર મને ટે આ તેવની આમદાની 
આશ્રમતા ખર્યનેપહ્ઠેચી વળવામાં સફા1ક બતે છે આ યોગાશ્રમમાથી અતાર સુધીમા, 
દેશપરદેશના મની ત્રણુ લાખથી પણુ વધુ સ્રી પુસ્તાએ પ્રયક્ષ ખને અપ્રક્ષ રૂપે યોગા 
શ્યામની શિક્ષા લીડી છે ઠાવમા પણુ, સેકડો સ્ત્રી-પુરૂ] ચાધકો (ધતવાત, ગરીબ, 
રામ્ટર, વૈઘ્ષ, વછીવ, પ ડિત) શ્રીરામતીર્થ યોગાત્રમમાં યોગની આયોજતામદ શિક્ષા 
મેળવે છે, જે પોતાના જીવનને સકળ, કર્મીવાન તેમજ સુખ-શાતીમય ખનાવવા માટે 
તિરતર્‌ પ્રયનશીવ છે 


યોગાભ્યામની મહત્તા અતે તેનાથી મળતા લાત્નેતું મર્તિ માન પ્રયક્ષ દશન, સ્વામીછના 
છવનર્માં કરી શકાય છે અર્ધાત, ચાનું મમયમા, અનેક પકારના વ્યાવહારિક અતે પાર 
માચિંક કાર્યોમાં સિરતર વ્યસ્ત રહેત્રા છતા પણુ માનમિક થકાવટ યા શારીરિક નબળાઈ 
તેમને અમર કરતી નથી, અને તેમની ઉ મર્‌ પણુ વધુ લાગતી નથી પન વયની ઉમર્‌ 
થઇ હોવા છતા, તેમતુ શરીર રપ વર્ષના નવયુવક સમાન સુમિત, કાર્યક્ષમ, ઉત્સાહુપૂર્ણું 
અને તેજ્સ્વી છે આ વિચારવા યોગ્ય તેમજ સમજવા જેવી વાત છે સ્વામીજી પ્રાત કાળ 
પ વામાથી રાતના ૯-૧૦ વાગ્યા સુધી અવિરામ કાર્ય કરે છે તેમના છીતનતું દૈ તિક 


૨૮૮ ઉમેશ યોમદર્શન 
_શજઇજામાજઇભ ઇપ#”જજઈભાશજઈભઈજકન”જ”જઇ ૧૧૮ ઇજ જાભાઈમાઇનાભમાઈ'ભઉ-ઇ"%૪ભજજ/ જનનભ” જિઇમઇ#"૪/પ/ ભઇ 
કમસ્ત્રોત અનિચ્છિન્ન ગતિધી પ્રવાડિત રહે છે. તૈલાભ્યગ (માલિશ), સ્ત ન, ચન્ધા, 
શામન, મુદ્દ વગેરે વોગિક કરિયાએતું સાધન, આત્રેલા સજ્જનને. સાયે વાતમીત, પત્ર 
વ્યવદ્ાર્‌ અતે વ્યાપારાદિ પ્રરતિઓમાં મવાક સયના, પડન-પાડત, વ્યાખ્યાત, પ્રાકૃતિક 
ચિક્તિવી ન્યવસ્થઇ, સાહિત્ય-મેવા મૂવક પ્રદૃત્તિઓ અતે તે પછી ને અવકાશ મળે તો 
ધારણા, ધ્યાત મમાધિતો અભ્યામ વગેરે ડિતિધિ પરત્તિઓમાં લાગેલા રહેવા છતાપણુ 
સ્વામીછ અશક્તિ, માતમિક રોબ'હ, છતની નીરમતા અમતા નિરાશા તથા વ્યાધિ 
ઉપાધિથી સવંથા મુક્ત દેખાય છે, વસ્તુત* «વામીએ આસિગ્યની ચાની હક્તગત 
કરી લીધી છે ખારિકાઇમયું નિરીક્ષણુ કરતા કેટલાંક કારણો અમારી સમક્ષ 
ઉપ#થત થાય છે, જતતામાં એડી કેટવીક વ્યક્તિઓ છે જેમતું છવત પમઇતે કઈ 
કારણુમર્‌ નીર્મ અને નિરાશાપૂર્ણું બનેનુ' હાય છે અતે કેટલાક લોક આધ્યાત્મિક 
જીવનમા પાર્‌ ગવ હેવા છતાં વ્યાવઠારીક છતમાં એટના અયોગ્ય અને પ્રતીફ્લ હોય 
છે ક ઘેડ? દીવસમાં છવનક્ષેત્રમા સમન્વય સાધી શકતા નથી, સ્વામીજતો છવત 
વ્યવહાર તેમજ પરમાર્થ માં તેમની કુશળતાનો જે પરિયય મને છે તેતો સક્રમ અભ્યાસ 
કરતાં મતે લાગે છે કે, કેટવાક અપવાદ અતે અતી આવશ્યક (યતીએ છોડતા, 
સ્વામીજી જીવન-ઞમુદાય સાથે વધુ સપર્ક રાખતા નથી, સીનેમા અને મોજશે।ઃખની 
વશ્તુઆ તેમતે આકર્ષી શકતી નથી. નૈમર્ગિક જીવનમાં જણાવવામાં આવ્યુ છે તે 
પ્રમાણે, સ્વામીજી શુદ્ધ જલ-સેવન, પવિત્ર વાયુ-સેવન, આહારમાં કાચા આહારતો 
ઉપયોગ, ( ટમેટૉં, ગાજર, પત્તાગામી, નારીયેળ, કાકડી, મૂળા, લીવા ધાણા,-આ 
ખધેતું મીશ્રણુ જેને સવાદ કહેવામા આવે છે-શેરડી અગર તેનો રમ, લી બુતું શર્બત્ત, 
ફળ પપૈયાં, સતરા, સેવા અ'ગૂર, કેરી, અછીર, અખરોટ, બદામ, પીસ્તા ), મામ 
અથવા બકરીતુ દૂધ જેવે! સાત્વીક વસ્તુઓનો ઉપયોગ) ડરે છે, ભાજન સમયમા, દાળ, 
ભાત, રોટલી, શાકભાજીતો ખોરાક લે છે, પરતુ આ બધી વસ્તુઓ અલ્પ પ્રમાણુમા 
હોય છે, મરચા-મસાવા, આમવી, મી હું વગેરે ઉત્તેજક પદાર્થાનો ઉપયોગ બહુજ 
એઝા કરે છે મહીનામાં આછામાં આછા ખે ઉપવાસ (દરેક એકાદશી) કરે છે. ઉપવાસના 
દિવસે નાળિયેસ્તું પાણી, લીખુતું શરમત જેવા પ્રવાડી પદાર્યો લે છે આ કેઢત 
ભારેગ્યદાયક સાતિક આયોજન છે 
એક દિવસ એમ ખન્યુ' કે .. 


એક દીવસ થોડા સમયતે! અવકાશ સળેલો નેઈ, મે સ્વામીજતે વિતમ્તાયુવક 
પુછ્યું તમો આ મોઠુમયી માયાનગરી સુબઇમાં ધણા લાબા સમયથી રહો છે 





અથમ ખંડ 
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અહીતુ' પાણી, વાયુ, આહાર, વાતાવરણુ અશુદ્ધ (અપ્રાફતીક) છે, મારા પોતાના 
અતુંમવયી હુ ન્તયુતો થમો છુ કે સુગઇ જેતા વિશાળ નગરમાં રહેનારા લોક કોઇના 
કાઇ શારીરીક યા માનતમીક રોગથી પીડાતા હોય છે. તેઆ શરીર તથા મનથી દુર્લ 
તથા વ્યાધીપ્રસ્ત રહે છે ! તમારો અનુભવ શું છે ! કેમકે જતસેવા એજ પ્રભુસેવા માનતાં 
આપ ઇવન વ્યતીત કરો છો, મતુષ્યતો એ સ્વભાવ છે કે તે, અન્ય સુવિપ્યાત 
મહાત્માઓની માદક જગ-પ્રસિધ્ધ શ્રીરામતીર્થ યોગાશ્રમના સચાવક તેમન અન્ય 
અતેક સસ્થાઓના ટ્રસ્ટી તેમજ તેમને નિર્દેશ કરતાર્‌ વિરલ વ્યક્તિતધારી માનવ 
જનની વિવિધ પ્રરૃત્તિઆધથી પરિચિત બતે અતે તેનાથી યથાયોગ્ય લાભ ઉઠાવે, માતવ* 
સ્વ્રાવ અતુકરણુરત્તિ ધરાવે છે, આથીજ; તે મહાપુર્ષોના છતતચરિત્ર વાચે છે, મનન 
કેરે છે અતે તે પમાણે આચરણુ કરવા ઉત્સુક બને છે. આપતુ વન સાચેજ એક દિવિ 
દીપરીખાની સમાન દીપ્તીમાન છે. તેના શાત અને સૌમ્ય પ્રકાશમાં, એવા લોક 
પણુ પોતાના જીવનને વાસ્તવિક માર્ગ દેખી શકરો, જેઓ અધકારમા ભટકી રલ છે 
અને અધોગતિ તરપ્ર સતત આખો મી ચી વધી રલા છે. જેએ નિ દા, ચુગલી, વ્યભિચાર 
અને જુગાર જેવા અનિષ્ટચારી આચરણુમાજ પોતાના છવનની અમુવ્ય ક્ષણુ નઇ 
કરી રહ્યા છે, કામ કોધ જેવા મતોવિકારથી બધાયેવા છે-તેવા હીતરૃત્તિ મતુષ્ય પણુ 
સફળતા અને મિધ્ધપ્રામ મહાપુરૂષની ઉદાત્ત જવન ગાયા વાચી-સાભળીને ઉપ્વંગામી 
વિચારોથી સન્તગ બને છે અને સ્વય સિધ્ધ સ્થિતિપર પહોચવા પ્રયાસ કરે છે. સતસંગ, 
સાતિક આઢાર, પતિત્ર સ્થાનમાં નિવાસ, સદ્દથોતુ વાચન, બ્હ્મવિધા યોગ ભ્યાસ, 
દન-પુષ્ય શાતિ, તિતિક્ષા, ઉપરૃતિ જેવા કર્તત્ય-પથપર દ્રહતા પૂર્વક ચાવીતે પોતાના 
ઇવનને વાસ્તવિક પ્રશ્નોતુ નિરાકરણુ કરે છે, તેમના જવનમાં એક અભિન દનીય અને 
મગવકારી પરિવર્તન થાય છે અને તેન સમાજવિરોધી માનવી, સમાજતો રક્ષક, 
મમાજનેો હિતૈષી ખતે છે. આથી આપ આપના જવનવ્યાપી કાર્યોનો અતુભવ અવશ્ય 
પ્રકટ કરવાની રૂપા કરે, આપતી ઉદ્ત્ત જીવન પ્રરત્તિમાથી પરિચિત થઈ મતુષ્ય, 
નિઃસરેઠ પતાના જીવનને ઉન્નત ખતાવવા ઉત ઠા રાખરો. 








-૮૫૮૫૮૧૯૧૦-૮૦૯#૮૧૦૦૯૦૧૦૨૦૭સ#' 





સ્વામીજીને! વિવેચનાત્મક અને સારગર્ભિત ઉ-તર 


ઉત્તર આપતાં સ્વામીજીએ મધુર અર્યગભિંત વાણીમાં મને સમન્ત-યુ ક પચ 
મહેભૂતોના મોગયી નિમિંત મનુષ્ખતા આ જડ-રરીરનો ઉપયોગ એલે જ છે કે તે, 
આ રેદયી વ્યવહાર અને પર્માર્થતુ સાધન યથાશક્તિ કરી લે. એમ કરવાથી મન તથા 


ઉમેરા યોગદ્શંન 
ન્ડ 00202222008 
શરીરતી સપ્ધાતુ યોગ્યપ્રમાયુમાં શુધ્ધ રહે છે. તાત્પર્ય એ કે યથાસ'ભવ અડકાથયુમ્ત 
એકાતિક પતિત્ર સ્થાનમાં તિવામ કરવો જેઈએ શરીરની માષ્ક ધર પણુ દેન-મદિિ 
મમાન છે તેને પણુ હમેશા શુધ્ધ રાખવુ જોઇએ આમ કરવાથી આપણુ મનસ્વચ્છ 
પ્રમન્ન, અને પ્રજુલીત રહેશે નયા સ્વશ્૭ના હેય છે, ત્યા સરસ્વતી અને લથમીઇ 
અવિયય નિવામ કરે છે આડી પરમાત દપૂર્ણું સ્થિતપ્રજ્ઞ અવસ્થામાં # આપથે પ્રવિણુ 
થઈ વિધા, જ્ઞાન, ધત, છીવતકવા અતે વ્યહારપવ શુતાતું મ પાદન કરીએ છીએ સાધેજ' 
જનત-દવ્યાણાથ' તેતો વ્યય કરીએ છીગ ચદુપયોગ કરીઞએ છીએ-આ અવસ્થા સિદ 
થયા પછી મતુધ્ય સામાન્ય સ્થિતિથી ઉ ચેની કક્ષામાં નય છે અતે તે સમાજનો જક 
વિરવ-વિશ્ે1 વ્યક્તિ રૂપે, સ્નત્ર યુન્નય છે અતે સન્‍્માત પામે કે તે સિવાય શારીરિ* 
અને માનસિક પ્રકૃતિને તિરાગી બતારવામાં આહારતુ મહત્વ પશુ તેટ ગુ જછે રુધ્ધ, 
માતિક આહારમાથી શુદ્ધ ઓન્સ બતી પવિત મત, બુધ્ધિ, શક્તિ, ચિત્ત અને અઠ કાર્‌ 
બતે છે આથી આત્માના આ વિબ્રિન્ન સશ્રમ અ ગોતે પવિત્ર તેમજ નિવિ'કાર બનાવવા 


પ્રયત્નશીવ રહેવુ નતેઇએ 
ુષ્પનુ' આપ્યાત્મિક મહત્વ 


ર૯૦ 








સમગ અને સદ્મધોતુ વાચન પણુ દૈતિક વ્યવહાર્તુ આતસ્યક કર્તવ્ય હેતુ 
નતેઇએ જેમ પ્રતિધ્તિ, સગયિયુકત પુષ્ષેતા સમાગમમાં આવતાં, તેવી સુગ ધમા 
સ્વાસે*્છવાસ લેતા તેમજ તેના નજીકના દશનથી આપણી આખે દારા આપ યુ! 
શરીરમાં જે છવનતત દાખવ ચાય છે, તે પોતાની માકક, આપણુને પ્રજુલ્વ અતે ર્ય 
બનાને છે પુષ્પ તેની સુગધ અતે સુંદરતાથી અનાયસ સર્વને પોતાતી તરક આકર્ષિત 
કરવા પ્રયાસ કરે ઝે સુબઇમા અનત પુષ્પરાશી દેવ-પ્રતિમાએ પર ચઢે છે સુકુમાર 
યુષ્પતું રૂપ-વિધાત કેટડુ મોહક હોય છે! મતુષ્્ પણુ પુષ્પની આ પરે1તાઓતુ 
મુહ્યાકન કરે છે પુષ્પોતે, તે પોતાના દેવપર્‌ ચઢાવે છે અતે દેવ-પ્રતિમાતા અગ 
પ્રયાગતે છુવ તેમજ છુલનીમાગાઓથી ઢાકી દે છે દેગ-પ્રતિમા આ પકારની પ્રાકૃતિ* 
શ્રુગાર્થી સજીવ જેવી બની મુષ્કરાય છે અતે આપણું પર કલ્નાણુકારીં આશી વાદની 
વર્યા કરે છે ભારતીય ગૃહીણીઓ ન્યારે કુવોના વિવિધ અવ કારથી પોતાના દેલને 
લાલિયનો એપ આપે છે તારે તે પ્રયક્ષ જગદબા દેખાય છે કુલ અમારા અંગો પર 
સુદર પ્રમાત પાડે છે અને આપણે આત્મા તેને દેખી આત દથી નાચી ઉઠે છે પ્રત્યક્ષ 
અગર જડ રૂપમાં આપણે! ભલે ૪ુલોથી મળતા લાભોતો અનુભવ ન કરીએ પરતુ 
જુલોમાથી આપણે, એક પ્રકારે, અદ્રશ્ય લાભ તો ઉડાવીએ છીએ જ અને આજ કાર્ષુથી 


મ્રયમ ખડ ૩૯૧ 


હાર 81882210028 





મધળા સામાછક અને વ્યકતિમત શુભ કાર્યોમાં છ%ુવને અમસ્થાત મળે છે વ્યાખ્યાન, 
માનપત્ર, પૂન્ત-પાઠ, જખ્ત્તપ જેવા વિવિધ સામારિક અને પાર્માર્થિક અતુષ્ઠાતોમા 
સુગધિયુક્ત અને મતમે[દક જુલોતો ઉપયોગસવંવ્યાપી બન્યા છે આજ પ્રમાશે, રૂહ 
પાણીતુ સેવન યોગ્ય પ્રમાણુમા કરતા રહેનુ . આ જડ દેઠતે નીરોગી ભતાવી રાખવામા 
શુદ્ધ પાણીનુ મહતપૃષું સ્થાન છે કેવળ આટનુ ૬ યોગાભ્યાસની પૂણુંતા માટે પુરતુ 
નથી આ બધા, કાર્યો માયે શુદ્ધ ખાદીતા વસ્ત્ર પરિધાત કરવા , સખદુખમાં મનને 


મયત, શાંત અને માવધાત રાખડુ, એ પણુ અનેક ડતવ્નો માથે એક અનિવાર્ય 
કર્તવ્ય છે 





માર્કાર્ઠથી તપાસીએ તો માવમ પડશે કે નિર્જન, સશાત્ત અને વ્વ્યિ મૈસર્ગિ મ 
દયો સાથે મતુષ્યછવનતો નિમ્ટસમધ સતાવતકાળથી ચાલ્યો આવે છે. આપશે નેઈએ 
છીએ કે ત્રાધિ મહી, ચાધુમત, યોગી, પ ડિત વગેરેને સધતા માટે એકાતિક છવનજ 
યોગ્ય લામતુ હતુ. યાજ્વલ્કય, વિશ્વામિત્ર, વા*મીકિ, અગત્સાદિ, મઠડ', જનક 
યુધિષ્િર જેત્રા રાજા, વિદુર જેવા નીતિન, વિધાદાન, પ્રજનપાવન, જેવા કત*વતુ 
યથાર્ય રીતે પાથન કર્યા પછી એકાતિક જીવત વિતા-યુ હતુ ભારતવર્/મા આ નિયમ 
હતો કે જનતા યા કોર વિમે4 વ્યકિત, સામારિક ગૃહમ્ય છીવન પુર્‌ કર્યા પછી ૨ૃહ્દાવસ્થા 
આતતાયા અમુક મુદ્ત ખદ વન, પર્ઝત, ગગા જેવી નદીઓના તટ પર્‌ રહેતા 
આધી એમ મનાય કે આવા પ્રશાત અતે નેમર્ગિક દ્રશ્યોથી ભરપૂર્‌ સ્થાનોમાં તેમતે 
પરમ સુખ-શાતિ અને અ ન દની અતુભૂતિ થઈ «રો 





પ્રાકૃતિક જીવનમા વન-પર્વાતનુ મહત્વ 


પ્રાફતિક જવનમાં વન-પર્વત પણુ પોતાનુ મહતવપૂર્ણુ સ્થાન તળવી રાખે છે 
સાનુ શાત અને શુધ્ધ વાતાવરણુ મતુષ્વને દિવ્ય શાતીતો અનુભવ કરાવે છે ભારતીય 
મસતિમા, વતપર્વતોની પ્રતિષ્ઠા મનાતન કાળથી માન્ય છે વન-પવત ભારતીય 
જીવનમા અવિચ્જિન્ન અ ગ રહા છે અતે આપણા છવત સાથે ઓતપ્રોત છે આપણા 
સન થન-ભ્રમણુ માટે લાલસુ બને છે-એમ ટહીએ તો ખોટુ નથી નિર્‌ તર ઢામમગ્ન 
રહેવા પછી, ન્યાર્‌ મારા શરીરમાં થકાવટ, મનમા દુખલતાના ચિ જણાય તેવી. 





કટર ઉમેશ યોગદર્શન 


ન્્્ક્ન્ન્ન્ન્નઃ ન 088 

પરિસ્થિતીમાં હું, ઝુબઇથી યોડા ભાઈ ૬ર આવેલા વન પહાડ ક્ષેત્રોમાં મોટર, ભસ 
અયવા રેલવે મરત પહોચી નનઉ છુ, અતે આ નેસગિ'ક પવિત્ર સ્થોતો પર ધોગાભ્યાસ 
કરૂ છુઆશામય વિચારોમાં તન્મય બની, તે પ્રાકૃતિક સોય મા મારૂ છવત એઓતગ્રેત 
કરૂ' છુ અને ઔનોકિક આન'દતી અનુભૂતિમાં નિમગ્ન બની જઉ છુ, જે કે પર્વત 
પર ચઢવામા થેડુક કષ્ટ તે! પડે છે, પરતુ પરપરાગત કરેલી અતે કમશ પણુ 
વિકિમિત ઇચ્છાશક્તિ આ કષ્ટતે દબાવી દે છે, કોઈ કોઇ વખત સપરિવાર, વન પવતની 
યાત્રાભ્રમણુ કરૂ છુ, એષખામાં આછુ સપ્તાહમાં એક વખત તો હુ અવસ્ય વતતી 
નૈસર્ગિક મઝા માણુ છુ, આના પરિણામે, હુ સરૈવ સ્કુતિ, આનદ અને સ્વાસ્મપૂર્ણુ 
ર્યિતિતો અનુભવ કરૂ છુ.આ તે આરોગ્ય અતે આનદ છે ને પ્રાપ્ત કરવા માટે 
ભરવ સાધારણુ આ યુરુય વિવિધ પ્રકારની દવા, ઈજેકરન છતનતત્યુકત ગોળીએ(તુ 
સૈવન કરે છે, તેઓ, આ માટે, નાતા પ્રકારના વ્યસતોમા પડે છે, તેમજ રહેણી કરણીમાં 
વૈશમૂ॥ા વિગેરેના વિવાસપૂણુ તેમજ મોજનલ્તાખતી વસ્તુઓ અપનાવી પોતાના વૈસર્ગિક 
સોદ્યને કૃત્રિમ ઉપાદાતોથી સર્વ અગોતે ઢાકે છે,તો પણુ, તેમના મનતે અતે શરીરને 
જેઇએ તેટલી આનદાતુભુતિ પ્રાપ્ત થતી નથી, અતે દુ ખી રહે છે. જ્યારે માર્‌ છીવન 
જુઓ * થોડી ક્ષણો પણુ મળતી હદય તે તેનો ઉયયોગ ગતિની ગોદમાં વિતાવુ છુ 
અતે મારે જરૂરી, એટવો! આત્મિક આન દ અતે શાતિ અતુભવુ' છુ, આ રતિ સંચિત 
કરની શકિતના આધાર પર, હુ સપ્તાડભર નિરતર કર્મમય રહુ છુ, માર્‌ આ 
પ્રકારતુ આવોજત હવે વ્યસત જેનુ બતી ગયુ છે, જેમ કે, કોઇ વ્યસનમસ્ત મતુષ્યતે 
પોતાની પ્રિય વસ્તુ ન મળવાથી તેના માતસિક વિચાર વારવાર તે તરદ ખે ચાય છે અને 
ર3 છે. તેગીજ રીતે, મારી માનસિક ભાવનાઓ વન-પર્વતના તૈસગિંક દ્રશ્મોતે નિદા 
જવા પ્રમવ ઈછાશક્તિ ઉદભવ કરે છે અતે હુ અનાયાસ, તે તર્‌% પ્રયાણુ કરૂ છુ 
પરીક્ષાર્ય પારિવારિક સન્‍્જતોતે હું પુછુ કે આજ છૂટીને દિવસ છે, કયા વાતી 
ઉંગ્છા છે સો! કોઈ એકી સ્વરે આજ ઉતતર આપે છે - કે પર્વતીય ક્ષેત્રોમાં (થાણા, 
મુલુક, નામિકના રસ્તામાં આવેલા ખડલાધાટ, કેનેરી ચુકા, ગોરેગાવતુ પર્વ તક્ષેત્ર,) 
જઈએ. તેઓનો આ ઉત્તર સાભળી માર્‌ મન પ્રસન્ન થાય છે, એનુ કાર્ષણૂ 
એ છે કે આન૪કાવતો અધિક યુવાત વગ, પવતીય પ્રયાણુતુ” કષ્ટપ્રદ કાર્ય 
અને મોન્ન્ગાખ રકદિતતુ છત બિલકુલ પસદ કરતો નથી આપોઆપ, 
આ પરમારની ઈચ્છા પ્રશ્ટ કરાતું કારણ, અમારી, પારિવારિક જતેતુ સુમ કુત અતે 
અતુથામતમધ્ધ રત છે. તેઓના છતતતું આ સ્વાસાવગત પ્પેય બની ગ્યુ છે 
પર્થિખમે તેઓનુ સ્વાસ્ધ્ય સત્તો1પ્રદ રહે છે. 








યમ ખડ 


પન્‍૯૪૫૦૫૦૦૦૦૦૦૯૦૦૦૦૦_ 


૩૯૩ 

















ન્ન 


માત્ર વતપ્રદેશમાં ધુમવાથી મ પૂણુ ઉદેમ્ય યા મિટ મળતી નથી જેમ,યડ્ર્સથી 
માન4-ચરીરગત માત ધાતુએઓતુ નિર્માણુ યાય ટે, તેમ નિદ્દા પણુ છીનચર્ચાતું એક 
આત્રમ્યક અગછે હું દરરોજ, આગમાં ઓછા ૮ કવાકતી ગાદ નિદ્રા ઉ છુ, સ્થૂથથી 
ચૂક્મમાં અતે સૂજ્મમાથી કારુ શરીરમા પવેશ કરવાની સ્થિતિ એટવે તિદ્દા, અર્યાત, 
મતુષ્યતુ આ શરીર્‌ મ દિર્‌ અન્નમય કોશ, ધાણુમય કોશ, મનોમય કેશ, વિજ્ઞાનમય કોથા, 
અને આનદમય કોશી બન્યુ છે એટવે કઆત્માના પાચકોશ છે, આજ પમાણે, કારણુ 
શરીર માયે મબધ રાખતો એટવે આત્માની માયે સહ્વામ રાખતો એમ મતાય 
આભશક્તિતા આધાર પર, સ્યવ, સૂક્મ, કારણુ અને મહાકારણુ શરીર પોતપોતાના 
કાર્યને યથોચિત સ પન્ન કરે છે, આખો વ્તિમક્કામ કરતાની પાછળ ખર્ચાયેવ શક્તિ 
ઊામયયને) પુન મેળવવા માટૅ જેમ આહાર, પાણી, પિદાર, વિચાર્‌ વગેરે અતેક 
સાધનો, ઉપમાધતોની આવસ્યકતા રહે છે, તેમ નિદ્રા પણુ આગમ્યક છે. કેટવાકની એમ 
માન્યતા છે કે યોગાભ્યાસી અતે તાગી લેકાએ એજી નિદ્રા લેવી નેઇએ, જે લોક 
ચારીરિક પરિભ્રિમથી સજૈથા વ ચિત છે, જેઓને કેવળ બૌદ્ધિક શમ કરવો! પડે છે અને 
જે લોક ખેથ બેઠા, વાચતા લખતા, અયવા પ્રનામ દરમ્યાન, થોડા સમય માટે તિદ્ 
જેવી અવસ્થા ભોગવે છે, તેમજ કેટવાક લોક બપોર પછી ૧થી ૪ વાયા સધી 
યૂવાની આદત પરાવે છે, તેવા લોક રાત્રિ દરમ્યાનની ગાઢ નિદ્રાતા આતદ કેવી રીતે 
માણી શકે ! ભને, ત્તિમ દરમ્યાન સનાર્‌ લોક, રાત્રિમાં અદપકાવિન નિદ્રા લઇ સ તુછ 
યાય, પર્‌ તુ અત્ય લોક, જેઓને વિશે4 પરિસ્થિતિ અનુસાર, દ્વિસમા બિલકુલ સૂનાની 
જુરમદ મળતી નથી તેઓએ રાત્રિ દરમ્યાન એ૭ામાં ઓછી ૮ કલાકની નિદ્રા 
લેવી નનેઇએ, શાત અને ગાહ નિદ્રા શરીર અતે મંતતે ઉત્સાહ તેમજ નવીન ઉલ્લાસ 


આપે છે અને મતુષ્ય રૂર્તિવાન બતી, પોતાના દૈનિક કાર્યમાં મોગતાપૂર્ઝક 
નજત્ત ખતે છે 
ડા 


વન બ્રમણનોા'વિરોષ પ્રેમ 


પાઇ માય ખ્ય જપત, થઈ, થ્રીરામતીયે યોગાશમની સેટરમાં હલ્નરો 

માધ્લની યાત્રા કરવી પડે છે, આ અભિયાત્રા કાળમા રસ્તામા પવતો પર અથવા ગગા 

જેમી નદીઓના તટપર, નિર્જન સ્યાતોમા-જ્યા કયાય તીથસ્થાન, મહર વગેરે મળે, 

તેના દરાન કરૂ છુ અને તાના તૈસર્ગિક દ્સ્યોના આન દ અતુભતુ છુ . કેઇકાઈવખત 

રૃ યા વિમાન મારકત પણુ દજારા માઇવની સુસાફરી કરવી પડે છે, આવા અવસર 
૧૮ 


ઉમેશ યોગધ્રાન 


૩૯૪ 
નનન 


પરુ જ્યારે પણુ સમય-અવકાશ મળે ત્યારે યોગાભ્યાસ તથ વન્ય ક્ષેત્રોમાં ભ્રમણુ વિહાર 
અવશ્ય કર' છુ , મારી આ યજૃત્તિઓના ફ્લશ્વરૂપ, અત્યારસુધી મારૂ” શારીરિક આરોગ્ય 
સુરક્ષિત છે, મનોબળ તેમજ આત્મિક શાંતીની અમૃતવર્ષાના છવન-રસતુ પાન કરી 
પર્મતૃપ્તિતા અતુભવ કર્‌ છુ. મારી બાબતમાં આયુષ્ય અતુસાર, તેતો જેવો પ્રભાવ 
અને લક્ષણુ શરીર્‌ પર્‌ પ્રકટ થવાં જેછએ તેમ થતાં તથી. બલે, તવજીવાત સમાત 
શરીરના સઘળા હાવભાવ, યંયક્ષ નજરે પડે છે. લગભગ ૧૫ થી ર૦ વર્ષ અગાઉ, 
જેએએ મને ન્તેયો દતો, તેઓ અચાનક મળતાં તરત જ પૂછે કે રવામીજી, તમારી 
શારીરિક હલચલમાં, આયુષની દ્રષ્ટિએ જે પરિવર્તન થવું ન્તેણએ એમ પ્રકટ યતુ' તથી; 
અર્યાત અઢારે પણુ આપતુ શરીર સરાકત, સ્વાસ્ય્યસપન્ન, કુશાગ્ર ખુધ્ધિયુકત, 
અને ફાય કુશળતાગાં અથગણ્ય માલમ પડે છે. 


સતેઈડુ પરોપકારી જીવત 


શ્વામીજતો આ સ્વાતુભવ સાંભળી તેમજ કેટલાક આદર્શો પ્રતી તેમની આદર 
ભાવના દેખી, મતે ધણો આન દ થયે, સ્વામી સમાજતી સક્રિય સેવા કરે છે. આજકાલ, 
લોકોમાં યુસ્તળ અધ્યયન-સાત હેમ છે અતે તેઓ તે પુસ્તકમાં રહેલા સાન સુધીજ 
સીમિત રહેછે. તદ્તુસાર-કલ્ા પ્રમાણે, કસમાં પ્રરત્ત હોતાર અને પોતાનાં આયોજનથી 
જનસાધારણુને લાભ પહોંમાડનાર આ દનિયામાં બહુજ ઓછા હોય છે. હુ' તો 
સ્વામીજીના સધા ગુણે સત્કાર્ય અને સ્વાતુભવથી પરિચિત નથી, તો પણુ, સત- 
સહાત્માઓના સખધર્માં સતય જ કહેવામાં આવ્યુ" છે :-- 


“ સરોવર, તરૂવર, સનન્‍્તજન 
ચોથે વરસા-સૈહ. 

ષર્મારથના કારણે 
આ ચારેયના રહુ, ” 





ઇઝ? પન૦૫૦૫ ત ૦૧૦૦૫૦૧૦૪5૭! 








સ્વપસિષ્ધ સાધક સ્વામીછ્ 


ઉપર્‌ નાચ્યા અતુસાર સાચેજ, થ્રી રામતીથં યોગાશ્રમતી પ્રરૃત્તિ, દટ્દેસ્ય અને 
અને તેના શુધ્ધ વાતાવરણુ પર દ્રછિપાત કરતરામાં આવે તો, તેની પર્‌ સ પૂણું' ભરાસેા 


ક્રમ ખંડ ૩૫ 


“નકન્ડત્ન્્ન્યનકન્ન્ન્ન્બન્ન્નન 








ઝઝન્નન્‍નનગઝક 
રખી શકા્‌ય સ્વામીછઝતુ છવન જત-કત્યાણુતા ફપાભાવથી એતપ્રેત છે તેમની પાસે 
આવતાર-્યાપ્યાન મમયે, યોગાભ્યામના સમને, અયવા અત્ય કામ માટૅ આવનાર 
મનુષ્ય ભોગી હોયયા સાગી, પડિત હોય યા અમણુ, મહાત્મા હોય યા દુરાતમા, ગૃહસ્થ 
હોય યા મન્યાસી, ધતવાન હોય યા નિધ ન, સ્ત્રી બાળક, ૬ધ-મોઈપેણુ હોય, સ કોઇએ 
સ્વામીછતા માનિચમાં આવી કઇકને ક ઇક વાભ અવસ્ય મેળગયો છે કોઇને રારીરિક 
સ્વાસ્થ્ય, કોઈને માતમિક શાતી મ્યિરતા, કોઇને આત્મદર્શન, કોઇને આર્થિક લાભ અને 
કોઈને વ્યવઠારિક ઉત્રતિનો આદર્શ માગે બતાવી, તદ્નકુળ આચારણુ કરવાની પ્રેરણા 
આપી છે જેમનુ મન સ્વભાતત શુમ ભાવતામાં નિમમ્ રહે છે, તેવા લોક અધિકાધિક 
લાભ ઉડાવતા નજરે પડે છે, માધકની પ્રસુસ શુભ ખને શુદ મતોવૃત્તિઓ એક અદ્દક્ય 
મગવ સ્પર્સ થનાજ મન્તગ થાય છે અને માધક આગળ વધવા પ્રર્ત્ત બતે છે અશુભ 
ભાવનાવા॥ પણુ સ્વામીજીના સમાગમમાં આગ્યા અને સ્વામીએ પોતાની બળવત 
સ્વાભાક્ક શુમેચ્ઢા-શક્તિથી તેઓને એગ પભાવિત કર્યા કે, તેઓને પશ્ચાતાપપૂર્જક 
તેમની અશુમ ભાવતાએને તિવાજની આપવી પડી પ્રભાવિત માન4તા મતપર 
દીત4ર કાવથી ૦/ડ «માની બેઠેની મતોદશામાં ઉહ્ઠાતી ઉતન્ન કરવી-તેતે પરિવતિષત 
કરવાતો પ્રયામ પાઈ ગાધારણું વ્યક્તિનુ' કામ નથી તેતી અતર્ગત, અદ્રશ્ય પબવ 
આત્મશક્તિ, મતોતરળ અને તે મિદ્દ છવનત કવાતા ગુપ્ત હાથ રહે છે-જે વિરલ 
શક્તિઓજ ધરાવતી હોય કે સ્તામીછીતા આ મનેધૈસાનિક ઉપચાર-કવાએ સે કરો 
માણસોને આધ્યાત્મિક માર્ગના અતુયાયી બના-યા સ્વામીજીએ સાધનાને પોતાની ચિર 
અહચરી બનાવી છે તેમતુ છીતન માધતાતુ મુતિ માન પ્રતિક છે સ્વામી રવય સિધ્ધ 
ચાધક તો છેજ, માધક્રાના નિર્માતા પણુ છે તેમતુ અધિકાશ જવન સાધના કરવા અતે 
ચાધકેસુ તિર્માશુ કરવામા વ્યતીત ચયુ છે સ્વામીછતા ધણા ખરા સાધક રિષ્ય 
પોતાની સાધનાને સક્‌3 બતાવી, સાધ્ય લશ્યને મિહ્ કરી, આજ પોતાના સામારિક 
અને પાર્માયિ ક ક્તવ્યાતુ પાથન કરે છે પ્રમગોપાત એ પણુ નનણુવા મળ્યુ કે, જે 
ઔગ-પુસનોથી, સ્વામીજી મિવકુવ પરિચિત નથી, તેવી, વ્ગકતિએઓ પણુ, શ્રીરામતીય 
યોગાશ્રમની સેવા-નિધ્ધીઓ પ્રતિ, પોતાની હાર્દિક ગટાનુભૂતિ દર્શાવતા, તત, મન, 
ધનયી, તેતે સહાયતા કરે છે. 





ચાગપ્થમના કાર્ય-વિસ્તારની ભહત્વાકાક્ષા 


સ્વામીની હાદિક ઇસા છે કે વૉગાશ્રમતુ કાયક્ષેત્ર સુબઈ શહેર પુરતુ જ 
શ્ર્માશ્તિ ન રહે સ્વામીજી આ બધાથી સતો માની, બેસી રહેના માગતા નથી તેઓ 





૩૯૬ ઉમેર યોગદશેન 
##૪૪૧-૫૦૮૪૧૮૫૪//૧૪ ૫૮૫૦” 


સમમ્ર ભારતમાં, શહેરે શહેરમા અને ગામડે ગામડે, વોગાશ્રમના કાયનો વિસ્તાર 
ફરવા માગે છે, જેનાથી ભારતીય જનતા યોગાભ્યામતા ભૌતિક અતે આધ્યાતિક 
લાભોથી પરિચિત બને અને યોગાભ્યાસ હારા પોતાના શરીરતે બળવાન, ધાટીનું અતે 
શક્તિથી ભરપૂર તેમજ મનતે પ્રસન્ન, ચૈતન્યશીલ, અને ઉર્ધ્વગામી બતાવતા, 
આત્મદર્શનતો નિજાનદ-રસસ્વાદ કરી શકે. સીગુરૂષ, સસારમા રહીતે, પોતાન 
સાસારિક કર્તવ્યો, પચ -હાભૂતગત્ાદ્તિ પાવન કરતા, સુખ-સાધત સ પાદન કરવામાં 
સમર્થ બતે. શ્રી સ્વામીજતુ આતરિક ચિ'તન, હાદિયક અભિલાષા અને અ તિમ ઉપદેશ 
આજ છે કે સધળા આ યુરૂષ આત્સાતદમા સદૈવ તિસગ્ન રહેતઇ સુખી જ૧ત 


સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરે, 














સ્વામીજીના ઉપાસ્ય રવ 


સ્વામીજીતા ઉપાસ્ય દેવતા અશ્મા, વિષ્ણુ, મહેશ હે(વા છતા, તેઓ નિરાકારતદ 
સૂછ્મ ચિતન તરધ પ્રેરૃત્ત રહે છે. 


માતતવત્‌ લવે સૂતેછુ અઃ પર્યાતિ સ ૧”્ડિત- ! 


આ અડધા શ્લોકનો અર્થ અને ભાવનાનું મનન કરતા, સમમ્ર ચરાચર જગત 
જે ભાવાત્મક સ્થિતિ પર પહોથીને, નિરાકાર પ્રભુતું' સાકાર સ્વરૂપ દ્રદિગાચાર થાય 
છે, તેવી માન શક્તિને ઠસ્તામવક કરનાર મઠાતુભાવ, સ્વભાવત : તિરાકાર અને 
માકારમાં એકજ પ્રભુતે પ્રતિખિ બિત થતા જુએ છે, એવા મહાપુસ્ષોના મનનોન્મુખ 
સહાત ભાવ સાકાર તેમજ નિરકારમાં એકજ ચરમ અતુભૂત્તિ-એક દિવ્ય દશન પામે 
છે, તો પણુ, વ્યાપાક ભારમૂલક તિરાકારની વિસેષ પ્રેરણુ! રહે તે સ્વાભાવિક છે. 


શ્રાર્થનામય જીવન 


શ્રી સ્વામીછ પ્રાર્યના પર વિશેવ ભાર મકે છે. અને તેમનું” વત પણુ પાર્થના" 
મય છે, તેઓ પાથખાને નિર્ઝરણી માતે છે. જેનાથી અભિમિચીત થઇ મનુષ્યનું 
ઇવન નાચી ઉઠે છે પ્રાર્યતામાં નિ'સ્તર નિરત રહેતા, પ્રાથના જવનમાં એક એવી 
શુભ ધડી આવે છે, કે «યારે તે, પ્રભુનું દિત્ય મંગીત, પોતાના અતરતમમાં સાભળવા 
માહે છે હધ્યમાથી ઉદ્ભવતી પ્રાથનાતો આ પ્રવાઠ કદી પણુ ગ્યમિત થજે તથી” 


કેમ ખડ ટહ્છ 








સ્વામોછનુ' કહેવુ' એમ છે કે વાણીનો મદ્ઉપયોગ પવિત્ર પ્રાયનામય ચબ્દોતા 
ઉમ્ચાર્ણુમાં છે અને આ શખ્દોર્મા ભરશે દિય ભાવ, પ્રાય અને પાર્યતા આતમાતે 
એકતાના સત્રમાં “તેડે છે, «યારે પ્રાર્થના હદગત પવિત્ર ભાવોથી ઉતન્ન થાય 
છે, તારે શરીર્તી રગેરગમાં, એક શુભ આંદોલન ઉે છે. અતે હદયના અણુ 
પર્માણુ અક્ષિકિક આન'૬-રમમાં તિમગ્ત બને છે સ્વામીઝું માતવુ છે ક જે 
લેક મસ્ત બની પ્રભુતી પ્રાર્યતા ભજતમાં ર્મમગ્ન રહે છે, તેતાં મમમ કાર્ય-નયદ્દાર 
પ્રાષનાતા રૂપમાં મૂતે બને છે. અમે ન્યાં જઇએ તાં, તે સ્થાન પવિત્રતાથી પુલક્તિ 
બની ઉઠે છે, અતે છાનની પ્રતેક ક્ષણુ ઉત્માહતુ ઓજસ્વી અનુષ્ઠાન બને છે, અમે 
અમારાં સવળાં કાર્યોમાં પભુ-મેવાની અતુભૂતિ કરતાં, સ્વાભાવિક તેતું ગ'પાદન કરવામાં 
લામી «ઇએ છીએ-પ્રતેક કાર્યમાં પ્રભુમેવાની દિવ્ય અતુભૂતિ થાય છે, આ માચી 
પ્રાથના છે અને પરમ પ્રભુતે પ્રમત્ન કરવા અતે તેના નિય માનિધ્યમાં પહોંચવાની 
મર્‌ળ અતે સ્વશ્છ પગદ'ડી છે. ભગવાતતી અનત અતુકમ્પાતું દિવ્ય સ્ત્રોત અમારી 
ચારેબજુ ફેલાઈ રહે છે, અને અમારી જીવનનગતિમાં કાઇ જ ઉશુપ રહેતી તથી, 
સ્વામીએ એ ખતાવ્યુ' કે પ્રાથોના અતતઃકરણુના મેલા ભાવોને ધોઇને, તેતે સ્વચ્છ ડરે 
છે અને પ્રાર્થી પ્રજ્ુની ભક્તિ અને તેતા પ્રેમમાં તન્મય અને તદાકાર બની, લોષ્રાત્તર 
આનદ તેમજ દિવિ શાંત રસની માતિક ધારાથી પોતાના છવનને ઓતપ્રોત બતાવે છે, 


તેની માતમિક તિબ'લતાઓ દૂર ચઇ ન્ય છે અને તેતુ મન શાન્ત, સ્વસ્થ અને 
નિવિકાર ખને છે. 





દૈનિક જીવન પર વિચારોના પ્રભાવ 


અનેક પ્રસગોમાં શ્રી. સ્વામીજએ જષાવ્યુ છે કે એકજ સ્થાનમાં સ પૂર્ણું 
વિશ્વામ સાવે પરમ પ્રજ્ુની મહિમામાં તલ્વીન અતે ધ્યાતસ્ય બની પ્રતિશ્નિ આઢામા 
એઇછી ૧૦ મિતીટ સધી પ્રા્યના કરવી જેઈએ. મનતે પૂણુ નિયત્રિત અતે એકાગ્ર 
બનાવવુ નેઇએ, શાસ્ત્રીય તેમજ મનેવૈત્ાનિક દ્રષ્ટિથી આ સ્થિતિ સ્વાભાવતઃ મનાય 
જે કે પાતઃકાલમાં પયારીમાંથી ઉઠતી વેળાએ જેવા વિચાર મનમાં ઉત્પન્ન ચાય છે 
તૈવાજ પકારના ઉચ્ય યા નીચ, શુભાશુભ, પવિત્ર યા અપવિત્ર વિચાર આખોય દિવસ 
મનને ઘેરી રાખે છે અતે તેજ પ્રમાણે આખે દ્વિમ વ્યતીત થાય છે, પાત*કાળમાં 





૩૯૮ ઉમેશ યોગદર્શન 
”*તપ-૫૦૧૪ #5પ7/*૨૭#૦૪૫૪૧૮૫૦૨-૦-૪૫૮૦૦૦૧-૧/૫૦૧.-%૭ ₹૧૮%૭૧૦૧ ૫૦૫૨૦ ઇચ જપિઇ*૧-અ ૮૧.” વન-૧૦૧*૮૧૮૧૪૧૦ 
જાગતાતી માથેજ) જે ભય, ચિન્તા, નિરાશા અને શ મમૂલક વિચારોનો પ્રાર્ભાવ યાય 
તો આખો દ્વિસ આ પ્રકારતા તુકમાનક!રક વિચારોથી મન પીડા પામે અને નને 
પ્રાત કાળમાં આશામય સુખશાતિપ્રદતેમજ ઉશ્વાસપૂર્યું વિચારોને ઉદય ચાય તો હિવિમભર 
શુભ અતે મનને પ્રસન્ન કરે તેવા દિવ્ય વિચારોની પર પરા ચાનુ રહે ઉસાઠ અને 
ઉદઘ્યમથી મન આનદીત રહેશે વસ્તુતઃ મનુષ્યને ઉચ્ચ યા નીચ કક્ષામાં પહોચાડવામાં 
તેના વિચારો ધણુ મોટુ સ્થાન ધરાવે છે, મતુષ્યના છવન-નિર્માયુમા તેતા વિચાર ધણો 


મઢે ભ(ગ ભજવે છે, 


સ્વામીજીતુ કહેવુ એમ છે કે પ્રાચીન તેમજ અર્વાચીન કાળમા, રા'્ન-મહારા્નગમે 
ભ્યારે, પ્રાત કાળમાં શમ્યાત્યાચ કરતા તે સમયે ( દાપર યુગમાં ભગવાત શ્રી કૃષ્ણ 
પથારીમાથી ઉશ્તાજ પ્રાત ફાવીન પ્રાર્થના ફરતા હતા / આશા નિરભીકતા, અતે 
પ્રશચાયુકત વાકયોથી તેના ગુણુમાત કરવામા આવતા આ કામ ભટ્ટનાહાણુ 
કરતાય હતા, આતો ઉદ્દેશ એજ હતો કે રાજએને તેમના દિસભરતા રાજકાર્યમા 
વિજ્ય અતે ગણળતા પ્રાપ્ત થાય, જે કે, ભારતમા ઠવે રાળાએઓતું સ્થાન 
રહ્યુ નથી, પરતુ ન્યારે તેએ રાજપદ પર દતા ત્યારે પ્રતિદિન, પર્વોકત 
પિધિ-વિધાનતુ પાવન કરવામા આવતુ એટવે કે આવા મહાન સ-તાવીશ, 
પ્રન-પરિપાલક, ધનમ પત્તિતા અતુવ ભડારથી પરિપૂણું, વિપૂવ સેનાથી સુમન્જિત, 
સુરમ્ય પ્રાસાદથી પરિતૃપ્ત, ચારે તરજ નોકરચાકર, રાણીઓથી ભરેવા રાણીવામ અતે 
નૌહિક સખ સાધનોથી પચુર રાશીથી સ પન્ન હોવા છતા, રાન્ન-મહારાન્તએના જીવન 
પ્રાર્થના, પ્રશ સા અને સ્તુતિતા આધાર શખતા હતા 





મગવકારી અતે લોકપ્રિય અનુષ્ઠાન 


સ્વામીના ઉક્ત આ ગાત્મિક વિચારો નિશ્રયજ મતુપને ક'યાણુ-માર્મ પર્‌ લઈ 
તય તેવા છે સ્વામીજનુ જીવન ચરિત્ર માનવતાની મમત્પૃ' સેવાનો ઉદાત્ત ઇતિટામ 
ઢૈ તેને માટે, તેમને નતો ચન્યામ લેવો પડયો, કે નવો મળધીરા બનવુ પડયુ. 
યોગાશ્રમની ગ્યાપતા પછી, તેમના મધના કાર્ય પગથી એમ મિપ્ધ થાય છે કે તેમણે 
મનુષ્યને નીરોગી, નિર્વિકાર બનાવી, છવનની નૈમગિંક સ્થિતિપર પહેસાડવાનુ વ્રત 
ધાગ્યુ ક્યુ છે, અતે આવા પુષ્યપ્રદ અતુટાતમા, પોતાતું ગર્જસ્ત અપણું 
ક્યું 9 તેમણે જોગાથ્રમની સ્થાપના કરી અતે તેમની, તે મખધની 


કે 


પ્રવૃત્તિઓને ગટઈી બધી વિસ્તુત ખતાવી કે આ મુબઈ શહેરમા, દેશતા અન્ય 


પ્રથમ ખડ હફ 


શહેરો અને ગામડામાં તેમના લાખ્ખો સાધક શિષ્ય, ભક્ત તેમજ પ્રશ મક ન્ેવા મળે છે 
પરતુ આ વોકનિયતાને માતવ-મેવાની મદતપૂર્ણુ અભીપ્સા અને ત્ય પ્રાપ્ત પ્રતેક 
ક્ષણુનો સદુપયોગ કરતા રહેવાનુ ધળ સમજુ જેવએ. સ્વામી-2 મન, વચત, કર્મથી 
મુક્તહમ્ત હોઈ, પોતાની યોગિક ચાધતા અતે આવ્યાત્મિક અતુભવે।નુ વિતરણુ કરે છે 
પરિણામે પ્રાણીમાત્રતું ટવ્યાણુ થાય છે, સાથેજ સ્વામીજીના સુયશ-સૈર્‌ભનો વિસ્તાર 
પણુ વધતો જાય છે જાતિ, સ પદ્ય, અતે મત-મતાતરવાદથી ઉપર્‌ રહી, સ્વામીજી 
જતગણુનુ શારીરિક તેમ માનમિક પરિષ્કાર યોગ્યતાપૂર્વક કરી રહ્યા છે આથી, 
મર્વસાધાર્‌્ણુ જતતાના માનમમાં તેઓ ઉચ્ચ આમન પર સ્વભાતત પ્રતિષ્ઠિત થયા છે 
ભારતીય જનતા તેમની ફતત્ત છે જતતા, સુયોગ્ય અતે સર્વજતશુબેચ્છુ મતુષ્યતું 
સત્માન કર્‌ડાતું ન્નણે છે ભારતના દીર્ધકાવીન દ/તિઠામમાં અનેક પ્રભાવશાળી સત 
મહાતમા અને ઝવિ-મછ્વિની અવિષ્છન્ત પર પરા જ્તેવા મને છે જેતુ અતુકરણુ કરી 
જતતા પોતાના કર્તવ્ય પ્રતિ નનગૃત થઈ છે આવા મદાત્માઓના ચરણે! પર 
જનતાએ દાદિક શ્રદ્ધા-મકિતની પુષ્પાજવિ ચદાવી છે 

















મતુષ્યમા દિવ્ય જીવનની પ્રતિષ્ઠા 


માતવતિતુ આ જ્ઞાન અતે અનુભ4 નવો! નથી ક સત્ત પુરૂષ ન્યાપણુ રહેશે, 
લા પુષ્પની માકક પોતાની દિ સૌરભને ચારે દિરામા-સત્રત્ર સમાન રૂપથી 
પાથરી પોતાની આમપાસતું વાતાવરણુ પુવક્તિ અતે પોતાના અત ત આત્મ સૌદ્યતુ 
“શત કરાવી જતતાતે આાક્તિ તેમજ ર્સમગ્ત કરે છે, પોતાની શુભ 
આત્મન્યોતિથી સ્થાનીય વાતાનરણુને દીપ્તિ કિર્ણે। દારા મધમધતુ બતાવે છે 
જતગણુ પોતાના વાસ્તવિક માર્ગને સારી રીતેન્નગી લે છે અને એજ માર્ગપર્‌ આગળ 
વધી, પોતાના જીવન-લદ્ય પર અતાયામ પહોચી જાય છે સન્તતો અતરતમ સ્નેહ 
પ્રેમ-રમથી ૭વમ્ય છે અને પોતાની આ રસ માધુયથી જતતાતે પણુ નવાજ 
છે આ અમૃતધારાતુ પાત કરી જતમાધારણુની ચિરસચિત પિપાયા પર્તિપ્તિતો શ્વાસ 
લેછે, તે ફૃતફૃસચાય છે જતકયાણુતી અતૃપ્ત અભિવા॥ને લીનેજ સત અ ધિભૈતિક 
આપ્યાતિક અને આપધિરેપિક શક્તિતુ અર્જન કરે છે અને તે માટૅ, પરમાત્મા, 
આત્મા અને પ્રકૃતિની રાક્તિઓ સાથે સઠકાર રાખવો પડે છે આ માટૅ, તેને તપસ્યા કરવી 
પડે છે અને જીવનની વિરે1 સ્થિતિઓની સાથે ધર્ણુંમા ઉતરતું પડે છે પ્રાકૃતિક 
શક્તિઓને સ્તાનુકુલ બનાવવ્રાની તેતામાં અદમ્ય શક્તિ રહૅની હોય છે, અને 


૪૦૦ ઉમેશ મોગધ્શત 
સઝઝઝકઝ્ડન્કઝન્રો રકઝ્ઝઝનનઝડ્ઝડ જબ્ઝઝઝન્ન્સક 
આત્માતુભ્ર્તિમા તેમજ વિશ્વમા સર્વોદ્યની ભાવના ઉત્પન્ન કરવામાં હમેશ જનમત રહે 
છે આ સતકલ્યાણી પર પરાના મ તથી જતગણુને સુમ સત બના4વા કગ્બિદ્ધ યાય છે 
અને આ વ્યાપક સ્થિતિપર્‌ પહોચી ગયાપછી, પરમાત્મા માયે તાદાત્મ્ય મેળવવામાં 
તે પ્રયાય કરેછે સતતું આવુ કઠોર છવન સાચેજ વરદનીય છે અતે તેમની સત કલ્યાણી 
પતત્તિઓઆ આવકાર પાત્ર ખતે છે સત્ત, જતતાતે તેની અદશ્ય રાકિત્તએ પ્રને સ્તગ 
ખતાની, ઉચ્ચ ક્તવ્યેતો રાહ દર્શાવે છે આ અદશ્ય રાકિતિઓ તે છે જે વિશ્વતુ 
સચાવન કરે છે આ આધ્યાત્મિક ચેત ॥, સતને ઇશરીય શક્તિના વ્યાપાક તેમજ 
પારમાથિંક સ્વરૂપતી અનુભૃતિ કરાવે છે સતનો આનદ એકાતિ* હોય છે અતે 
તેમના મકત્પ મળવાન બતે છે પોતાની બાલ મહાતતા અને આતરિક ગો્લ્યની 
જ્યોતિતે વિકીરણુ કરતા, સત જ્તાત અતે કરૂણાથી અભિભૂત, વિશુદ્ધ હ યથી, 
વ્યા4ફાર, વ્યાપાર અતે જીત્રન કત નોમાં લાગતો રહે છે તેતું ચાર છવત-વિધાન 
પરમાત્મ પ્રેરિતિ હોય છે આથી જ કહેનાય છે કે સતોના કાર્યતો હિચાથ રાખી 
શકતો નથી સક્ષિપ્તમાં, સતની પ્રેયેક ક્રિયાશીવતા પ્રયોક હવચવ-પ્રલેક ગતિવિધિ 
માતવમાત્રમાં દિગગ જવતની પ્રતિષ્ઠા કરે છે 








સાધકોને લેકે તર સ્થિતિ ષર 
જપહેધ્ચાઠવાતો શુભ સકલ્પ 


સ્વામીજી ભારતની, આવી ત્ડપિ-પર પરાની મહિમાથી ગૌરવવાત ઝે સ્વામીજીમા, 
ભારતના આ સો સત મહાત્માઓના ગુણોનો સમન્યય ચયો છે સ્વામીજમા સતોની 
સમગ્ર પ્રટત્તિઓ ન્નેવા મળે છે સ્વામીજી પૂણુ" સત છે, પૂણુંયોગી છે, પૂણુ સાધ" 
છે તેમજ સાધકોના નિર્માતા છે સાધનાના ક્ષેત્રમા, સ્વામીજી, સાધકના સ્વભાવ અને 
તેની ફૂચિતે વધુ મઠુલ આપે છે અને તદનુસાર પરિસ્થિતિ અને પ્રમાધન પ્રદાન કરી 
સાધકતે ક્રમિક ઉન્નતિ તર્‌ દોરે છે સુયોગ્ય સાધકોતે પ્રાકૃતિક અતે પારમાર્થિ* 
શક્તિઓ સ પાદન કરાવવામા સ પૂણુ સહયોગ આપે છે તેમજ અયોગ્ય સાધકોમા, સાધન 
તરક ઉત્સુખ થવાની ઇચ્છાશક્તિ ઉદ્દભવ કરે છે સાધકની મતોદશામા ઉત્ઠાન્તિ ઉત્પન્ન 
કરવી એસ્વામીછના યોગતુ ચરમ લક્ષ્ય છે આ ઉત્ઠાન્તિની વિશેષતા એ છે કે તેનેલીને 
સાધકની ન્ડ તેમજ છ્યું ચારીરિક અને માનસિક સ્થતિમા શુભ હુવચંવ ઉતપન્ન થાય 
છે અને સાધકના બધ્ધમૂવ સસ્કારા અતે વિચારોની મથિઓ ખુની ન્તય છે જેથી 
તેને, તેના ભાવી જીવનની સમસ્યાના ઉકેવ મને છે જનતું નવપ્રભાત સર્જ્નય છે 


કથમ ખડ ' ૪ન્૧ 
અને તે પ્રકાશના આધાર પર્‌ સાધક પોતાના ચર્મ લક્ષ્યની તરફ પ્રયાણુ કરે છે, 
સામીછ સાધકને યોગાયુક્ત આત્મા બતાવે છે, સાધક પોતાતી ઉચ્ચ છવતશગાત્રા 
પારંભ કરે છે અતે આજ પ્રમાણે શુભ લક્યની પૃતિં માટૅ પ્રયાસ કરે છે. આ 
ગ્રમાશે, યોમિરાજછી પોતાની યોગ શક્તિઓને! ઉપયોગ માતવમાત્રતે અભ્યુદય અને 
નિસ્થ્રેયસતા પથપર્‌ પહોંચાડવામાં કરે છે, સ્વામીજી ખરેખર યોગિરાજ છે. તે સર્વોદ્યના 
મત્રદાતા છે, મતુષ્ય-મતુષ્યમાં જત-કલ્યાયુતી ભાત્રના ભરી, તેમને કલ્યાણુકારી 
સસકારેથી સ'ચિત કરી તેમની સૈવા કરે છે, જતતા પણુ, સ્વામીજીની આ સેવાઓને 
સન્માનની દ્રદિએ જીએ છે, તેમના સામીપ્યમાં યોગાભ્યાસ કરી, પોતાના બાવી છીવનતું 
શિલારેપણુ કરે છે. અને તે પ્રમાણ આચરણુ કરી, જત-સમાજમાં સ્તેઠમાજત બને 
છે. સ્વામીછતા છત4તનુ' આ વ્રત છે. તે સાધકને વિજય-રથપર ખેસાડે છે અતે સાધક 
નિભીત બની, જવનના પથપર્‌ અમ્રસર બતે છે. આસન, પ્રાણાયમ વગેરે વિવિધ 
યૌમિક ક્રિયાઆતા સકૂળ સાધક ભૈતિક ઉચૂલ) શકિતિઓતે સિધ્ધ કર્યા પછી, ધારણા 
ધ્યાતસમાધિની સાધનામાં નિર્ત બની, આધ્યાત્મિક (સમ) શક્તિઓને સિધ્ધ 
અયેજક બતે છે, અને સ્વેમ્છાતુસાર તેતુ પરિચાલન કરે છે, સ્વામીજી પોતાની વિધા 
અને કલાનો સળ વિનિયોગ કરવાનું જણે છે. તેનું” કારણુ એ છે કે સ્વામીજી પોતાના 
અનને અસત સંયમિત રાખે છે, યોગની એકીભૂત અતે અ તિમ સ્થિતિ 'સયમ' છે, 
આ સયમ સ્વામીજીને સાધ્ય છે, સ્વામીછ આ સયમ-સ'કલ્પની ધબલતાથી ન/ત-છીવનતે 

* પ્રભાવિત કરે છે, અને તેઓની માનસિક વૃત્તિઓને એક ખીજીજ દિલમાં વાળે છે, 
સ્વામીજી સ'પૂણું સયમી છે, સયમની નિત્ય સ ગ્ૃહિત વિધુતશકિતના પ્રભાવથી સ્વામીજીની 
શારીરિક અતે માનસિક શક્તિઓ પ્રતિક્ષણુ સરળ, સનનગ અને ક્યિમાણુ રહે છે,તેઓ 
નિય નવીજ ચેતના, નવીન સ્કુતિં', ઉતસાઠ અને શક્તિઓથી આત્મનિભ'ર રહે છે. 
સ્વામીછ ચર્ત્રિગોર્વ છે. તેમનું જવન સર્વાંગ પવિત્ર છે, આ પ્રમાણુ સાધકોની 
મતોદશાને સુધોગ્ય રૂપ આપી સમાજની બહુ સારી સેવા કરે છે. 





રૃરાને રાક્તિશાળી અને સુયોગ્ય 
નાગરિકની પ્રાપ્તિ 
આજના લૌતિકપ્રધાન યુગમાં; કે જ્યારે મનુષ્ય અપરિમિત આકાંક્ષાઓની તુપ્તિ 


માટે લાગ્યો રહે છે-યારે જનતાને સુસસ્કત જીવન અપી, સ્વામીઃ», મનુષ્યનાં મનને 
સપતુલ્ષિત * સપત અને સેવાભાવી ખનાવે છે. સ્વામીજી યોગ્યુક્ત આત્મા છે અને પર- 





ઉમેશ યોગદર્શત 


જન્ર્‌ 
ન્ન 








“૧૫૮૫૪૫૧4 #પન ૫2% 6૫૮૫૮૫૦૧૦૧. 


માતદ્મય સ્થિતિપર પહોંચવાની ક્ષમતા રાખે છે, સ્વામીછીતો આ કમ થોગ છે. 
સ્વામી આ ક્મ-મમાધિમાં પોતાની ન્તતતે લીત કરે છે; જેતા ફલ સ્વરૂપ, સમાજ 
અને રાષ્ટ્રને એક શક્તિશાળી નાગરિક પ્રાપ્ત થાય છે. યોગથી અતુશાસિત બતાવી, 
સ્વામીઝ માધકતે ચયમિત અતે નિયમિત છીવત વિતાવવાની વિઘા શીખવે છે, પરિણામે, 
માધક અબાધ્ય ગતિથી પોતાના ધર-ગ'મારતે ચવાવે છે, સ્વામી નિર્લમ, નિયમ 
બધ્ધ અનેપ્રાકૃતિક છવત વિતાવે છે, તેમનામાં કયાયપણુ કૃત્રિમતાનાં દશ'ત થતાં નથી. 
સ્વામીછ પ્રાફતિક રાક્તિઓતા ઉપાસક છે, અતે તેડી રાક્તિએતા બળ પર વે અહિ 


મુજ્રમ આધ્યાત્મિક અનુભૂતિમાં પણુ નિમગ્ન રહે છે. 





અ'તિમ અભ્યથ'ના 


તિમદે4, સ્વામીની જતકલ્યાણુમમ પ્રૃત્તિઓ આદરાસ્પંદ છે, વર્તમાન 
અર્થપ્રધાન યુગમાં, તે મતુષ્યતી મહતાકાક્ષાએ પર્‌ સયમતો અકુશ મુકે છે, 
અને તેની દ્રષ્ટિતે એટલી વિશ,ળ બતાવે છે, આધુનિક યુગની અનેક 
હાનિકારક પ્રરૃત્તિઓ-પ્રાન્તવાદ, ભાયાવાદ, ગપ્રદાયવાદ વગેરેથી ઉપર પહોંચી, 
માધક પોતાતુ અને પોતાના દેશતું કશ્યાણુ કરે છે. સ્વામીજી પોતે શાંત, 
ગદ્દિષ્ણુ અને ઉદાર છે, સ્વદેશ તથા દેશગ ધુએ માટે કવ્યાણુકારી આયોજતોતા સંચાલક 
છે. અને ન/ત-જીવન પર, તેમનો નિ:સ દેઠ શુભ પ્રભાવ પડે છે. સ્વામીજી નનસમુદા- 
યમાં, તે જવની શક્તિતો સ ચાર કરે છે, જેતા ખળથી યોગાભ્યાસી સાધક પ્રકૃતિની 
મત પરિવર્તનશીવતાને સામતો ઝરવા માટૅ ચક્તિમાત બને છે, સ્વામીજી જડ અને 
સ્થગિત ખુંધ્ધતે એક શૈતન્મયી ગતિ અપે છે; અતે સાધક નવી દ્રધ્થી પોતાતુ તથા 
જમતતું મુલ્યાંકન કરે છે, યોગિરાજછ ગાચેજ ભારતની મૃત્યુ જય સસ્કૃતિના અમડૂત 
છે અતે તેતોજ પ્ચાર-પ્રમારી જત-જતતે અમરતતો પ્રયક્ષ અનુભવ કરાવે છે. 
સ્વામીજી એ ભૂતકાવીન ત્રદધિ-પર પરાના પ્રતિનીધિ છે, જેના અતગંત રહીને, મતુષ્ય 
આમહૃદ્ય અતે નિઃત્રેયતી સ્યિતિપર પહોંચે છે. આજ ન્યારે એક તરફ, વૈત્તાતિક 
ઉદ્માન્તિ વિષયક પરિવર્તનોની સ"ભાવનાઓ, માનવન્નતિની સર્વાંગીણુ ઉ્કર્ષની દિય 
આશા-સરભિ સર્વત્ર આશ્ટાદ્ક અતુભવ ડરાવે છે. ન્યારે ખીછ તરફ, કલહ 
અને સવનાશની વિકટ સમસ્યાએએ લોકજતનની ચારે તરફ ઘેરો નાંખ્યો છે, સતુષ્ય 
એક અનિશ્ચિત સ્થિતિમાં અસ્થવ્યસ્ય યઈ પડવે! છે. આવા સમયે સસારની નિર કુશ 


પ્રથમ ખડ ૪ન્ટ 
નેન્‍ઝઝઝકઝઝબ્ઝડઝન 
યદૃત્તિઓ પર્‌ યોગતો પ્રતિબધ લગાવી સ્વામીછ માનવન્તતીની બહુ મારી સેવા કરે 
છે. તે વિશ્વતે પરમ સખ-શાત અને સર્વોધ્યતો મદેરો આપી, જનતાના ઉશ્વલ 
ભવિષ્યતુ' તિર્માણુ કરે છે, અને શારીરિક સપત્તિ, પ્રાકૃતિક વૈભવ તેમન? આત્મિક 
એશ્વર્યયી પુરરફકત કરી, તેને સ્વાવલ ખી, ચમાધ્ધવાત અને ફતકૃત્ય બનાવે છે. ખરેખર, 
યોંગરાછની આ પાવન પ્રદૃત્તિઓ વિશ્વવ'દતીય છે અને લોક ઇવનમાં તેમની પૂજનીય 
પ્રતિષ્કા છે. આથી, ભગવાને પ્રાર્થના કરૂ છુ' કે, તે, સ્વામીછને સ્વરેરાખ ધુઓતે એક 
એક વિમેય-યોગયુક્ત સ્થિતિ પર્‌ પહોંચાડવાતે માટે નિય નવી શક્તિએ!થી સમૃધ્ધ કરે, 
સ્વામીછ પોતાની સ્વય'ભૂ રાકિતિઓનુ” અનત કેય સુધી વિતરણુ કરતા રહે અને 
પોતાના આત્માના સૌંદર્યની અતત્ત રમ-રાશીથી, જતગણુતા જીવત ધટતે પર્તપ્ત 
અતે પરિપૂર્ણું કરે. શ્રી યોગિરાજજતો સયરા વિશ્વવ્યાપી અતે ચિરપ્રતિષ્ટિત હો અને 
તેમના આત્માતું અમૃત ર્મપાન કરી, ભારતીય જત અમૃતતની અતુભૂતિમાં 
નિમઞ બને, જન જનના ઉદાત્ત અને શુભ સ કલ્પ સ્થાયી સ સ્કારોમાં રૂપાતરીત થાય 
એવી ખામ આંતરિક અભ્યર્યના ! 











નનન 


રાધામોહન મિશ્ર 
મુબઇ, 


[ઉમેશ ચાગદર્શન-ગ્રથમ ખંડ સંપૂણ] 


૪૦૪ રી ઉમેશ યોગધ્યન 


_#૦ઇમ તભ ૧૦૧૦૭૧૧૭૭૪ ૧૮૧૮૫૦૧૦૯૫ (નઇ ૮૧૦૪૭૯૧૪૪૧૦ “૧૦૧૭૫૪૦૭ ઇ૫૦૧અ#ઝભગતા “૪૪૫૪૫૦, 


વચતા મૃત 


સમસ્ત સસાર પર્‌ બારિક નજરે નેતા માલમ પડે છે કે કોઇક જ વિરલ 
ઔ-પુરૂધ સર્વ પકાર સુખા હોય છે. આનુ મુખ્ય કારણુ એ છે કે બહારનાં જે સાધતોથી 
આપણે સુખ, આનદ અતે શાંતિનો અતુભવ કરવાના પ્રયાય કરીએ છીએ તે કોઇને 
કોઈ કારણુવચાતૂ અથ્પકાળ સુધીજ અસ્તિત ધરાવે છે. મદાકાળ, તે સખ 
સામર।્ય અતે સમૃધ્ધિ આપી શકતુ” નથી, આ કારણુથી, સસ્કારી સ્‍્ી-પુરૂવ તેમજ 
સદ્દવિચારી સદ્ગુણુ સંપન્ન જ્તાતીજત (સસારી અયવા સન્યાસી) પક્ષીઓતી માફક, 
અભ્યાસ અતેવૈરાગ્યરૂપી બે પાંખે, છવનભર પોતાની સાથે રાખે છે, જેમ પાંખો 
વગર્‌ પક્ષીનું હલનચલન અસ ભવિત છે તેમ જ્ઞાન, વૈરાગ્યડીન જવન પણુ નિષ્ક્રિય હોય 
છે, સ્વાભાવિક વિશુધ્ધ આન દતો નિત્યનિર્તર ર્સસ્વાદન કરાવવા માટે “અભ્યાસ અતે 
વૈરાગ્ય' આવ્યક છે. ન્યારે આપણે બદારતા સુખ-વૈભવનાં સાધનો પર ગૌણુ દછિ 
ફાખીશું અતે આત્મસાતના સપાદન માટે અભ્યાસ તેમજ વૈરાગ્યની સાધનાનો પેમ 
પૂર્વક અતે વિશુદ્ઠ ભાવથી સ્વિકાર કરીશુ; તો આપણુને વાસ્તવિક સુખ ચોકકસ 
માપ્ત થશે, બાઠય સુખ દુઃખમિશ્રિત હોય છે, અતે આધિગ્યાધિ-ઉપાધીવુ'જન્મંધતા 
છે, આંતરિક સુખમાં, સદ્ય સતોષ, સમાધાન ત્યા શાંતિ રહેલાં છે. સુન પાઠકર દ, 
કમે કમે, પત્દ્રિયાના ખહિવેગતો યથાસભવ વ્યાવદારિક પ્ેરૃત્તિમાં વ્યય કર્યા પછી, 
અગિઆર (મન સાયે) ઇન્દરિયોતે સારી રીતે અઝુશમાં (લશ, દમત, અતમુંખ તિરોધ 
વગેરે) લાવવાતો અભ્યાસ અતે યત્ન કરવો. આ અભ્યાસથી આપનુ જવન સુગધીયુક્ત 
ગુલાબના છુલની માકક ઉત્તમ ગુણોથી સમલ ફત અને દુઃખોથી નિદ્ત્ત ખતી, સકૂળતાનો 
અનદદદ આન' પ્રાપ્ત કરી શકશે. 


--ચાઉરાજ ઉમેશચ દજી 


' ગત્રતિટ્રહ્િતા 


મભવત જગતમાં પ્રાશિ-પૃષ્ટિના અવતર્ણુની સાથેજ જવનમાં પ્રતિદ દતા 
મૂલક ભાવનાને પ્રાદર્ભાવ ચયો. જીવનની દોટમાં, સો કોઇ, એકબીજાથી આગળ નીકળ- 
વાની મહતાકાંક્ષા રાખે છે. જવનતી આ હોડ એ દદ સુધી યોગ્ય માનવામા આવે કૈ 
જ્યાં સુધી આ હોડ આગળ વધી જવા માંટૅન પ્રયત્નશીલ હોય. તા સધી કાંઇ ઢરક્ત 
નથી, પર્ત્તુ આ પ્રતિદદ્તા (હોડ) ન્યારે સાથે દોડનારાઓને ધકેલી નાંખી 
આગળ વધવાની લાલસામય બતે ત્યારે તે અયોગ્ય ગણાય, 


ચોગવિધ્રામાં દીક્ષીત સાધક આ પ્રકારની ગર્ડ્‌ણીય હોડને કદીપણુ સાય નહી આપે, 
તૈની હોડ સાતિક હશે, યોગી એટમ બનાવવાની હોડમાં નહી ઉતરે, તે જગતમાં સર્વોદય 
અને અહિસાના આધાર પર માનવતાની તર્‌ મમત્ત ઉત્પન્ન કરવામાં આગળ નિકળવા 
ડરયામ કરશે અતે આ હોડ માટે તે અન્ય સહયાત્રિઓને ઉક્ઠાસિત કરશે. 


યાગીરાજ ઉમેરાચ દ્ર 











પૂષ્ડ 
૧૨૧ 
૧ર્‌્ર્‌ 
૧૨૨ 
૧ર્‌૨ 
૧ર્૩ 
૧૨૪ 
૧૨૫ 
૧ર૯ 
૧૩૦ 
૧૩૦ 
૧૩૨ 
૧૩૩ 
૧૩૪ 
૧૩૪ 
૧૩૬ 
૧૪૦ 
થા 
૧૪૧ 
૧૪૨ 
૧૪૪ 
૧૪૯ 


ઉમેરા-પોગદશંન શથનુ 


શુદ્ધિ-પત્રક 


લાઇન 
૪ 
૮ 
૯ 
૧૨ 
39 
૧૭ 
છેલ્લી લાઈન 
૧ 
ક 
૨૦ 
જ 
યી 
દદ 
ર૦ 
૧૭ 
ડ્‌ 
૧૯ 
૨૦ 
૯ 
ર્ર 
૧ 


અશુદ્ધ 
યયા 
આકમણુ 
દ્ષ્ટા 
અવધુત 
તેની 
વ્યવરાર્‌ 
ન યતા 
શ્રમ-માષ્ય 
યાગાભ્યાય 
ધુષ્રપાન 
ખબતાવનાળા 
નવયાવનની 
સહાનુભુતિપર્વક 
અગ 
અશ્વ્યો 
સાથનો 
દૃષ્ડિથી 
લાકોને 
બાધ્ધ 
ખ્યાહચય 
સ્થીતિ 


શુધ્ધ 
ચયો 
આકમણુ 
દ્રષ્ટા 
અવધૂત 
તેતો 
વ્યવહાર 
ન થતાં, 
શ્રમ સાપ્યના 
યૉગાભ્યાસ 
ધુમ્રપાન 
બનાવનારા 
નવયોવનની 
સહાનુભૂતિપૂર્વક 
અગ 
એશ્વય 
સાધતો 
દ્દ્દિથી 
લોકને 
બોદ્ધ 
બ્રહ્મચય 
સ્થિતિ 


૪્ડ 





પૃષ્ઠ 
૧૪૯૪ 
૧૪૯ 
૧૫૧ 
૧૫૧ 
૧૫૪ 
૧૫૪ 
૧૫૫ 
૧૫૯ 
૧૬૦ 
૧૬૧ 
૧૬૧ 
૧૬૪ 
૧૬૭ 
૧૬૯ 
૧ૃછન 
૧૭1૫ 
વહ 
૧૭૯ 
ન ન 
૧૮૨ 
૧૮૨ 
૧૮૩ 
૧૮૮ 
૧૦ 
૧૯૬ 
૧૯૯ 
૧૯૯ 
2૦૦ 
૨૦૧ 
ર્ન્જ 
ર્ન્૪ 
ર્ન્૬ 
ર્ન્લ 
૨૧૨ 


લાઇન 
દુ 
૧૮ 
હ 
૧૭ 
જ 
૧૪ 
ટ 
૧૬ 
ક્‌વૃ 
ણ 
૧ણ 
૧૧ 
૮ 
૧૭ 
૨૧ 
છેલી લાઈન 
ષ 
૧૧ 
વ્‌ 
ટ 
૧૫ 
ષ 
ર્‌ 
હે 


અશધ્ધ 
વીધિ 
પાનીને 
સત્રતેતિ 
પરતા 
ધ્વૌતિક્મ 
પતિકમ' 
અભ્યાર 
સધ્યનાલિ 
ત્ષાવિકમ” 
નૌક્ષિકમ 
જેમા 
જલધર 
સપ્મમાંથી 
ત્રણુ ઢના 
છેડવો 
કાયોની 
યેગાભ્યાસતુ* 
વિષેશ 
બહેતોતે કયા 
આમતો ર્વા 
કાઈ પણુ 
અકણું 
આને 
થાય 
વાતુજન્ય 
આકર્ણું 
પણ 
વીષ 
અપુષું 
અન્ગ 
વર્સ 
સાધનથી 
ભોજન 
મરકાર 


ઉમેશ યોમ 


શુદ્ર 
વિધિ 
પાણીને 
સત્નતેતિ 
પુરતા 
ધ્રૌતિકર્મ 
ધ્વૈતિકર્મા 
અભ્યાસ 
મધ્યમોલિ 
નૈતિકર્મા 
ત્વલિકર્મા 
જતી 
જાવધર્‌ 
સપ્તમીથી 
ત્રણુ જુટના 
છોડવો 
કાર્યોની 
યોગાભ્યાસીનુ 
વિશેષ 
બહેતોએ કેવા 
આસને કરવા 
કાઇપણુ 
આકણુ 
અને 
થયા 
વાતજન્ય 
(આકણું) 
પૃણુ 
વીય 
[અપૂર્ણ] 
અન્ય 
વર્ષે 
સાધતાથી 
ભોજન 
પ્રકાર 


મં બડ જમણ 
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પૃષ્ઠ લાઈન અશુધ્ધ શુપ્ધ 
૨૧૩ યટ નવાર્ણુમાં તિવારણુમા 
૨૧૬ ૧૪ અપુષું અપૂર્ણ 
જરર ટ ર દર્‌ 
રરર ૧૯ નિબળતા નિર્બળતા 
ર૨૪ શૃયૃ ગ્રેકાર પ્રકાર 
ર્ર્છ ૧૨ નતબ નિતબ 
ર્ેર્ણ ૨૦ મામયુક્રન મામ યુક્ત 
| ૨૩૪ ૧૮ પુણુ* પૂણુ' 
! કો ર 79 9% 
| ૨૬૩ ર૩ શત્તિ શાન્તિ 
રછર્‌ ૧૯ બાન્ન બાજુ 
હ૫ જ પાપાને આપીને 
સ્ટ ર૪ ગળીને સડીને 
ન છ ક્માનુ ગ્ય ક્યાતુ યોગ્ય 
૨૧૨ ૨૨ શ્રસ્ત્રિકા ભસ્તિકા 
3૨૦ ૭ મુરા મૂર્છા 
શ ક્વૃ મરર્છ મૂર્છા 
2" વૃ૩ ર્ર મૂર્છા 
૩૨૮ ર૪ અતેરપ તુકમરીઆનો તકમરીતો 
3૪૧ છેલ્લી લાધ્તત આદ કેટલાયે જેવા કેટલાય 
પ્રકારને પ્રકારના 
| 3૪૪ દ પાપ] [પાપ] 
! પ૦ ૧ ? [ 
૩પદ્‌ છ સાધીએ સાધીએ 
3૩૬૦ દ યોગિક થૈગિક 
! કદ્ર વૃ થોાગ યોગ 
| ક» ૨૧ કૃહપ૯ ૧૯૫૮ 
ર 3૩૦ ૮ પે્ઝિષ કઊાક 
સહું 3 વતમાન વર્તમાન 
૫! ભાવશાળી પ્રભાવશાળી 
[* ન જે શો આપ્યો 
* ૩૮૨ ૨ આયધ આયધ 


-“ -_--------------- 


૪૮ ઉમેશ 


જ્તીવો ગીવર્ય ગીવનમ્‌ 


૪૧૯ છવનુ' %4ત છે. એટવેકઅન્ય છવતા અધાર પર જ છવતુ છવન ચાવે 
બળવાન છીત્રોએ, તિર્બલ ઇતની રક્ષા કરવી જઇએ, પરતુ ચરમામાન્ય જી 
નિયમોથી જણવા મળે છે કે છર જીવતો રક્ષક નથી પરતુ ભક્ષક છે. મોટી મા 
નાની માછવીને ખાય જાષ છે, સર્પણી, પાતાનાંબગ્યાતે અને મિ હણુ પોતાનાં બ 
આય નય છે, હિસક પશુએ અને છવોતો આ સ્વભા4 છે, અતે આ દષ્ટિ 
જીવો જવ સક્ળન્‌ તી ફુક્તિને અતિશયો(કિત ન કહી રાકાય ને કે મા 
સ્વભાવ આધી ભિન્ન છે. મતુપ્યમાં કોઇ હિંસાવાદી છે તો કોઇ! અહિસાવાદી, પશુને 
પણ અહિસાના પાલક છ. માનવ-પ્રાણીની વિચિત્રતા એ છે ક સર્ક્ષકની ભ 
અને કર્મમાં અલત ન્યૃનતા આવી ગઈ છે, સંદારક ભાવના અતે કર્મ આજ ક 
અશ્ષેન્તેવામા આવે છે.આજ સખની વ્યાખ્યા મરગતૃષ્ણાથી અધિક કાઈ નથી, મ્ય, 
કાળે, રેતીના રણુમા, સૂર્ય કિરણોની ચમક જ/લાશયતું * કા“પનિક ટક્ય ઉપસ્થિત કરે 
તેવુ” આજતુ સુખ શ્ાનવામા આવે છે. નિષ્કામ કર્મ, ઉપાગના, યોગાભ્યાસ ચ 

તાનથી જ સાચુ સુખ પ્રાપ્ત કરી શકાય. 


-- યોાગિર।જ ઉમેશચ હજી 


